
IItt’’ss MMiiddnniigghhtt aanndd mmyy MMiiggrraaiinnee HHeeaaddaacchhee jjuusstt wwoonn’’tt ggoo aawwaayy!!

Sound Familiar? Your Pain medications just are not working; and you know
the wait at the local urgent care will be at least a million hours in the glaring
light with crying children. What are the options?

You have more than you realize if you plan ahead and make up a care kit for
yourself.

A hot-cold pack that can go in the freezer
A heat wrap
A heating pad, preferably an oversize one
The laundry size pouch of baking soda
A bag of Sea salt (you will find this at PC market of Choice in the bulk
food section
White flower (Any Asian market or health food store)
Tiger Balm
Sombra
Bio freeze
Head-on
Light blocking eye mask
Peppermint and lavender essential oils
Soft comforting blankets
Music or white noise that helps you drift into sleep
A small CD player put aside for the music so you don’t have to hunt

ffoorr iitt..

AA ssmmaallll ttoottee ttoo ssttoorree eevveerryytthhiinngg iinn ttoo kkeeeepp iitt aallll ttooggeetthheerr..



FFiirrsstt ooff aallll,, aass hhoorrrriibbllee aass mmoosstt hheeaaddaacchheess aarree,, uunnlleessss tthheeyy aarree tthhee aabbssoolluuttee

wwoorrsstt oonnee yyoouu hhaavvee eevveerr hhaadd iinn yyoouurr lliiffee,, tthheeyy aarree nnoott aa mmeeddiiccaall eemmeerrggeennccyy..

HHoowweevveerr,, iiff yyoouu hhaavvee ppaaiinn tthhaatt iiss uunnuussuuaall,, aarree lloossiinngg yyoouurr bbaallaannccee,, ssiigghhtt,,

ppaaiinn iiss rraaddiiaattiinngg ddoowwnn yyoouurr jjaawwss,, oorr ccaannnnoott rreecciittee tthhee nnaammeess ooff aanniimmaallss

aallpphhaabbeettiiccaallllyy.. ((EExxaammppllee:: aaaarrddvvaarrkk,, bbaatt,, ccaatt,, ddoogg,, eelleepphhaanntt,, ffrroogg,, ggrroouunnddhhoogg,,

iibbiiss,, eettcceetteerraa..))OOrr yyoouu aarree lloossiinngg ccoonnttrrooll ooff yyoouurr lliimmbbss……

YYoouu aarree eexxppeerriieenncciinngg sseerriioouuss ssyymmppttoommss,, eeiitthheerr ccaallll 991111oorr ggoo ttoo tthhee

eemmeerrggeennccyy rroooomm aass ssoooonn aass ppoossssiibbllee.. DDoo nnoott hheessiittaattee.. YYoouurr lliiffee iiss ttoooo

iimmppoorrttaanntt ttoo sseeccoonndd gguueessss,, lleett tthhee pprrooffeessssiioonnaallss ssoorrtt iitt oouutt..

NNooww,, lleett’’ss ttrryy ttoo rreeddiirreecctt ssoommee ooff tthhee ppaaiinn ssiiggnnaallss.. FFiirrsstt uussee ““HHeeaadd--OOnn”” oonn

yyoouurr ffoorreehheeaadd aanndd tthhee bbaassee ooff yyoouu nneecckk wwhheerree yyoouurr hheeaadd ccoonnnneeccttss ttoo iitt..

RRuubb iitt iinn ttoo tthhee hhaaiirr lliinnee aanndd bbee ggeenneerroouuss.. UUssee SSoommbbrraa,, BBiioo--ffrreeeezzee oorr TTiiggeerr

BBaallmm oonn tthhee sshhoouullddeerrss aanndd nneecckk wwhheerree iitt ccoonnnneeccttss ttoo tthhee bbaacckk.. AAppppllyy aa ccoolldd

ppaacckk ffrroomm tthhee ffrreeeezzeerr ccoovveerreedd iinn aa ttoowweell ttoo tthhiiss aarreeaa.. AAppppllyy hheeaatt ttoo tthhee

lloowweerr bbaacckk wwiitthh yyoouurr hheeaattiinngg ppaadd oonn llooww.. LLiiee aass ffllaatt aass yyoouu ccaann.. LLiisstteenn ttoo

ssooootthhiinngg mmuussiicc.. RReellaaxx.. TTrryy ttoo ssoofftteenn aallll tthhee mmuusscclleess ooff yyoouurr hheeaadd,, nneecckk,,

sshhoouullddeerrss aanndd bbaacckk.. FFooccuuss oonn yyoouurr ppaaiinn,, bbeeccoommiinngg aawwaarree ooff wwhheerree iitt iiss iinn

yyoouurr hheeaadd aanndd wwhheerree iitt ssiittss iinn yyoouurr mmuusscclleess aanndd bboonneess..

CCrreeaattee aa bbooxx ffoorr tthhee ppaaiinn.. NNooww iimmaaggiinnee yyoouurr PPaaiinn sslloowwllyy fflloowwiinngg iinnttoo aa bbooxx..

IImmaaggiinnee yyoouu aarree wwrraappppiinngg tthhee bbooxx iinn ppaappeerr aanndd sseennddiinngg iitt oouutt ooff yyoouurr bbooddyy

vviiaa ““PPaaiinn FFrreeee CCeellllss EExxpprreessss””.. IItt mmaayy ttaakkee aa ffeeww ttiimmeess ttoo sseenndd iitt oouutt aanndd yyoouu

wwiillll hhaavvee ttoo wwoorrkk oonn vviissuuaalliizziinngg tthhee ppaaiinn vveerryy ccaarreeffuullllyy,, bbuutt tthhiiss mmeetthhoodd hhaass

bbeeeenn pprroovveenn ttoo bbee hheellppffuull ttoo mmaannyy ppeeooppllee.. BBee aawwaarree wwhhaatt tthhee ppaaiinn ssiiggnnaall iiss

tteelllliinngg yyoouu:: ooff oovveerr uusseedd mmuusscclleess,, tteennssiioonn,, ssttrreessss,, mmaannyy,, mmaannyy mmeessssaaggeess..

AAcccceepptt tthhee mmeessssaaggeess aanndd lleett tthhee ppaaiinn ggoo.. TThhee bbrraaiinn iiss ccoonnddiittiioonneedd ttoo sseenndd

uuss ppaaiinn mmeessssaaggeess wwhheenn wwee aarree oovveerruussiinngg oouurr bbooddiieess.. TThheenn iitt ggeettss ssttuucckk iinn aa

rruutt aanndd tthhee NNeeuurroo ppaatthhwwaayyss aarree aallwwaayyss tthhee ffaammiilliiaarr wwaayy ttoo ttrraavveell ffoorr tthhee

ssaammee oolldd mmeessssaaggee..

WWhheenn yyoouu ccaann bbeeaarr ttoo ssttaanndd uupp,, pprreeppaarree aa ssooaakkiinngg bbaatthh ooff 11 ccuupp ooff bbaakkiinngg

ssooddaa,, 11 ccuupp ooff sseeaa ssaalltt aanndd 11--22 ddrrooppss ppeeppppeerrmmiinntt eesssseennttiiaall ooiill aanndd 11--22 ddrrooppss

llaavveennddeerr eesssseennttiiaall ooiill.. BBee vveerryy ccaarreeffuull nnoott ttoo oovveerruussee tthhee eesssseennttiiaall ooiillss tthheeyy

ccaann iirrrriittaattee yyoouurr sskkiinn.. TThhee wwaatteerr sshhoouulldd bbee oonn tthhee wwaarrmm ssiiddee bbuutt nnoott hhoott..

SSooaakk ffoorr 2200--3300 mmiinnuutteess ddoowwnn iinn tthhee wwaatteerr ggeettttiinngg yyoouurr hheeaadd wweett.. TThhiiss iiss

lliikkee aa ddaayy aatt tthhee mmiinneerraall SSppaa aanndd hheellppss mmuusscclleess rreellaaxx aanndd rreeffrreesshh.. BBee ssuurree ttoo

ddrriinnkk ssiippss ooff wwaatteerr oorr cchhaammoommiillee oorr ppeeppppeerrmmiinntt tteeaa ttoo kkeeeepp hhyyddrraatteedd..



WWhheenn yyoouu aarree ddoonnee,, ccuurrll uupp ffoorr aa lloonngg sslleeeepp iinn wwaarrmm fflluuffffyy bbllaannkkeettss wwiitthh

yyoouurr hheeaattiinngg ppaadd.. RReenneeww HHeeaadd--oonn,, SSoommbbrraa aass nneeeeddeedd,, iiccee ttoo tthhee nneecckk aass

nneeeeddeedd aanndd ttrryy ttoo sslleeeepp iinn aa qquuiieett ddaarrkk rroooomm wwiitthh nnoo ddiissttrraaccttiioonnss.. HHaavvee

yyoouurr ssppoouussee kkeeeepp tthhee kkiiddss oouutt ooff tthhee rroooomm!! AAss mmuucchh aass yyoouu lloovvee yyoouurr ppeettss;;

iiff tthheeyy aarree nnoott qquuiieett -- ppuutt tthheemm oouutt ooff tthhee rroooomm.. PPuutt oonn tthhee lliigghhtt bblloocckkiinngg

mmaasskk aanndd ggoo ttoo sslleeeepp.. SSlleeeepp aanndd rreesstt aarree uussuuaallllyy tthhee bbeesstt mmeeddiicciinnee ffoorr aa

mmiiggrraaiinnee.. AAnnootthheerr ttrriicckk yyoouu mmiigghhtt ttrryy iiss tthhee hhoommeeooppaatthhiicc mmeeddiiccaattiioonnss oouutt

oonn tthhee mmaarrkkeett ffoorr mmiiggrraaiinneess.. ““HHeeaadd--OOnn”” iiss aa ttooppiiccaall eexxaammppllee ooff tthheessee

pprreeppaarraattiioonnss..

NNoott eevveerryytthhiinngg wwiillll wwoorrkk ffoorr eevveerryyoonnee,, bbuutt iitt iiss iimmppoorrttaanntt ttoo eexxppeerriimmeenntt ttoo

ffiinndd oouutt wwhhaatt wwiillll wwoorrkk ffoorr yyoouu.. BBeeiinngg pprreeppaarreedd,, hhaavviinngg aa ppllaann,, hhaavviinngg

ssuupppplliieess,, kknnoowwiinngg wwhhaatt iiss eeffffeeccttiivvee ffoorr yyoouurr ppaaiinn wwiillll ggiivvee yyoouu aa wwoonnddeerrffuull

ffeeeelliinngg ooff ccoonnttrrooll.. PPaarrtt ooff tthhee mmiisseerraabbllee ffeeeelliinngg ooff aa mmiiggrraaiinnee iiss tthhee ttoottaall

ffeeeelliinngg ooff hheellpplleessssnneessss aass iitt ccoommeess oovveerr yyoouu aanndd ggrriippss yyoouu iinn aa vviiccee..

EExxpplloorree bbiiooffeeeeddbbaacckk aanndd ttaakkee ccoonnttrrooll!! YYoouu mmaayy nneevveerr bbee mmiiggrraaiinnee ffrreeee,, bbuutt

aatt lleeaasstt yyoouu wwiillll bbee aabbllee ttoo uunnddeerrssttaanndd tthhee pprroocceessss bbeetttteerr aanndd hhaavvee ppeerrssoonnaall

ppoowweerr oovveerr yyoouurr ppaaiinn!!

VViirrggiinniiaa GG.. SSccooggggiinnss

MMiiggrraaiinnee SSuurrvviivvoorr ooff 5555 yyeeaarrss


