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Kopfschmerzen-weg-Tipps

I. Ergdnzen_Sie bitte die Modalverben und die Formen von ,sein”, ;haben” und ,werden”:

(insgesamt 11 Aufgaben)

1.

Kleine Tricks helfen gegen Kopfschmerzen! (1) Sie ofter von dem Pochen und
Stechen hinter den Schlafen geplagt (2), helfen auch Entspannungstbungen. Vor
allem, wenn der Kopfschmerz stressbedingt (3). Mogliche Methoden (4)

dann Progressive Muskelentspannung, Yoga oder Autogenes Training - probieren Sie es
aus!

Gehen Sie mdoglichst immer zur gewohnten Zeit ins Bett und sorgen Sie fir ausreichend
Schlaf — auch das beugt Kopfschmerzen vor!

Ebenso wichtig wie regelmafiger Schlaf (5) feste Essenszeiten — nicht zuletzt,
weil ein abfallender Blutzuckerspiegel Kopfschmerzen provozieren (6).

Halten Sie an Ihrem gewohnten Kaffeekonsum fest. Ein plétzlicher Koffeinentzug
(7) ndmlich Kopfschmerz-Attacken auslésen.

Trinken Sie moglichst wenig Alkohol und verzichten Sie auf Nikotin. Beide Genussmittel
(8) die Schmerzen im Kopf ausldésen oder verstéarken.

Bewegungsmangel (9) Kopfschmerzen fordern. Kopfschmerz-Patienten
(10) daher mindestens dreimal pro Woche 30 Minuten Ausdauersport machen.

Schlucken Sie Arger nicht hinunter, sondern sprechen Sie offen an, was Sie gerade stort.
Das beugt neben Kopfschmerzen auch anderen Gesundheitsproblemen vor wie etwa
Magenschmerzen.

Uben Sie sich in Gelassenheit, besonders bei Dingen, die Sie nicht in der Hand
(11). Sich dartiber zu &rgern, bis einem der Schéadel platzt, &ndert nichts, sondern
schadet lhnen nur!

Il. Beantworten Sie kurz die folgenden Fragen zum Text!

1.

2.

Was sind die normalen Symptome von Kopfschmerzen?

Auf welches Genussmittel wiirden Sie sofort verzichten, falls Sie von Kopfschmerzen
geplagt waren?

Ill. Entscheiden Sie, ob die folgenden Satze richtig (R) oder falsch (F) sind!




1. Viele Entspannungsiibungen helfen eher nur selten, wenn man starke Kopfschmerzen
hat.

2. Es spielt eigentlich keine Rolle, ob man zur gewohnten Zeit ins Bett geht oder nicht,
wenn man gegen Kopfschmerzen zu kdmpfen hat.

3. Wirde man plotzlich auf den Kaffeekonsum verzichten, kénnte so ein Schritt namlich
Kopfschmerz-Attacken ausldsen.

4. Alkohol und Nikotin kénnen die Schmerzen im Kopf auslésen oder verstéarken.

5. Ausdauersport (dreimal in der Woche wenigstens 30 Minuten) ist ein wichtiges Mittel im
Kampf gegen Kopfschmerzen.

1. 2. 3. 4. 5.

IV. Gebrauchen Sie die folgenden Préapositionen in Satzen, in denen von der Gesundheit des
Menschen die Rede ist!

gegen — von — hinter — vor — zu — in — fir — an — auf — neben — bei — bis

V. Erganzen Sie die fehlenden Grundformen der folgenden Verben!

1. ausprobieren ausprobiert
2. beugte ... vor vorgebeugt
3. abfallen fiel ... ab

4. verzichten verzichtete

5. festhalten festgehalten
6. verstarkte verstarkt




7. fordern forderte

8. ansprechen angesprochen
9. argern argerte

10. schadete geschadet
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