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MIGRANE

Migrdne ist eine neurologische Erkrankung. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) zdhlt Migrane
zu den am starksten behindernden Erkrankungen des Menschen.

Eine Migraneattacke beginnt typischerweise schon am Morgen und y
halt zwischen 4 und 72 Stunden an. Sie duBert sich in einem pulsie- \%“\
~

renden, pochenden und hdmmernden Schmerz, der durch kérperliche <

Aktivitaten verschlimmert wird.

Die Starke der Schmerzen ist in der Regel auBerordentlich hoch.
Meistens kommt noch hinzu, dass dem Betroffenen Gbel
ist bis hin zum Erbrechen und er empfindlich auf Licht,
Larm und Geriiche reagiert. Ans Arbeiten oder auch nur
an Freizeitbeschaftigungen ist dann nicht mehr zu denken.
Dem Betroffenen bleibt nichts anderes Gbrig, als sich hin-
zulegen - am besten in einem abgedunkelten Raum - und
auszuharren, bis die Attacke voriber ist.



MIGRANE

Dabei sind Migrénebetroffene nicht etwa we- Merkmale und Vorboten der Migrdne

niger leistungsfahig als andere Menschen. Im

Gegenteil: Menschen, die unter Migréne leiden, Dauer: 4-72 Stunden
verfiigen Gber eine besonders groRe Leistungs-

fahigkeit des Gehirns. Viele bedeutende Person- Kopfschmerzmerkmale:

lichkeiten waren davon betroffen, so z.B. Pablo - pulsierender Schmerz
Picasso, Richard Wagner und Marie Curie. - mittlere bis starke Schmerzen
- erhebliche Beeintrachtigung im Alltag
Entstehung der Migrane - Verstarkung durch kérperliche Aktivitaten

(z.B. Gehen oder Treppensteigen)
Eben diese angeborene Besonderheit, fur die nach heutiger Erkenntnis

44 Genvarianten verantwortlich sind, fihrt aber auch zur Migrane: Das Begleitsymptome:

Nervensystem von Migranepatienten steht standig unter ,Hochspan- - Ubelkeit und/oder Erbrechen

nung’. Reize werden vom Gehirn friher und schneller aufgenommen - Lichtiberempfindlichkeit, Larmiberempfindlichkeit,

sowie rascher verarbeitet. Bei zu schneller oder zu lang andauernder Empfindlichkeit gegeniiber Geriichen

Reizverarbeitung kommt jedoch die Energieversorgung der Nerven

nicht mehr mit und bricht zusammen. Schmerzauslosende Boten- Eine Migraneattacke kindigt sich oft schon 4 bis 48 Stunden vorher an.
stoffe werden von den Nervenzellen nun ungehindert freigesetzt. Sie Entsprechende Vorboten (nicht Ursachen!) kénnen sein:

gelangen in die Blutbahn und I6sen an den Adern der Hirnhaute eine - Kreativitat, Hochstimmung, Rastlosigkeit

Entzindung aus. Diese Entzindung nimmt der Patient als pochende - Niedergeschlagenheit, Miidigkeit/Energielosigkeit, Reizbarkeit

und hammernde Kopfschmerzen wahr. - Gahnen, Heilhunger (z.B. auf Schokolade), Frieren, Schwitzen



MIGRANE

Bei circa 10 Prozent der Migranebetroffenen geht der
eigentlichen Kopfschmerzphase eine sogenannte Aura
voraus. Diese dauert normalerweise 30 bis 60 Minuten
und duBert sich vor allem in Form von Sehstérungen
wie etwa Zickzack-Linien, Flimmern und Flackern,
verschwommenen Umrissen oder blinden (dunklen) Flecken. Folgende
weitere Symptome konnen ebenfalls auftreten:
- Missempfindungen (z.B. Kribbeln, das sich von den Fingerspitzen bis
hoch zur Schulter ausbreitet)
- Lahmungen, Koordinationsstdrungen (z.B. Schwindel, Gangunsicherheit)
- Stérungen von Sprache oder Bewusstsein
Auch nach einer Migraneattacke sind Betroffene noch bis zu 2 Tage
erschopft und reizempfindlich.

Ausloser und Vorbeugung der Migrane

Fur die Migrane gibt es kein Allheilmittel. Dennoch gibt es heute sehr
gute Mittel und Wege, Migrane wirksam vorzubeugen und die Kopf-
schmerzbelastung im Alltag gering zu halten. Diese konnen nicht fur
jeden Menschen dieselben sein. Das liegt daran, dass sowohl die ge-
netische Veranlagung als auch die Lebensweise eines jeden Menschen

verschieden sind. Daher miissen Sie fiir sich selbst herausfinden,
was bei lhnen Migréne auslost und wie Sie ihr vorbeugen kénnen!
Diese Broschiire soll Ihnen dabei helfen.

Die Neigung zur Migrane kann bei einem Menschen vorhanden sein,
aber ,ruhen’, bis Ausloser zur Wirkung gelangen. Die typischen Aus-
loser fir Migrane sind heute gut bekannt. Wichtig ist, dass Sie Ihre
personlichen Migraneausldoser erkennen und vermeiden.

Folgende Faktoren kdnnen Migrane auslosen:

- UnregelmaBiger Schlafrhythmus. Versuchen Sie, méglichst immer
zur selben Zeit schlafen zu gehen und vor allem zur selben Zeit
aufzustehen, auch am Wochenende. Die Schlafdauer sollte circa
7 Stunden betragen.

- UnregelmaBige Nahrungsaufnahme. Versuchen
Sie, Ihre Essenszeiten gleichmaRig einzuhalten
und keine Mahlzeit auszulassen, insbesondere
das Fruhstick. Essen Sie vor dem Schlafengehen
7.B. ein Vollkornbrot mit Butter und Honig, damit
die Energieversorgung nicht unterbrochen wird.




MIGRANE

- Zu wenig Trinken. Achten Sie darauf, immer ausreichend Flissigkeit
zu sich zu nehmen (insgesamt etwa 3 Liter am Tag). Trinken Sie da-
gegen koffeinhaltige Getranke, Softdrinks und Alkohol nur in Mal3en.

- Unausgeglichene Lebensfiihrung. Bemihen Sie sich um einen
gleichmaRigen Tagesablauf. Sagen Sie auch einmal ,nein’, um nicht
aus dem Takt zu kommen.

- Zu wenig Bewegung. Treiben Sie regelmaRig gesunden Sport, z.B.
Schwimmen, Radfahren oder Wandern. Das hilft Ihnen und Ihrem
Gehirn zu ,entspannen’.

- Zu wenig Entspannung. Gonnen Sie ihrem Kopf auch mal eine
Auszeit und legen Sie regelmaRige Pausen ein. Lernen Sie
auBerdem das Entspannungstraining ,Progressive Mus-

kelrelaxation nach Jacobson” (siehe dazu unten S. 17).
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Wenn Sie gemdB dem Kopfschmerz-Schnelltest (S. 22-23) unter Mig-
rane leiden, verhilft Ihnen der ,Kopfschmerz-Guide” auf S. 24-34 zu
einem individuellen MaBnahmen- und Verhaltensplan zur effektiven
Migranevorbeugung. Das parallele Fihren des Kieler Kopfschmerz-
kalenders ermaglicht lhrer/m Arztin/Arzt eine genaue Bestimmung
Ihres Migranetyps.

Alternativ dazu konnen Sie die Migrane-App benutzen, die auch den
Kieler Kopfschmerzkalender enthalt.

Migrane-App:
http://www.schmerzklinik.de/2016/10/01/die-migraene-app

Noch mehr Informationen zur Migrane-Diagnostik,
Migrdne-Entstehung und Migrane-Therapie finden Sie

im Patientenratgeber ,Erfolgreich gegen Kopfschmerzen
und Migrdne”, springer-Verlag.




KOPFSCHMERZ VOM SPANNUNGSTYP

Der Kopfschmerz vom Spannungstyp ist die haufigste Kopfschmerzart.
54 Prozent aller Kopfschmerzbetroffenen leiden darunter.

Fast jeder kennt ihn: Sie arbeiten schon seit Stunden konzentriert

und in starrer Haltung an einer Sache. Obwohl Sie bereits erschopft
sind und sich z.B. Nackenschmerzen eingestellt haben, arbeiten Sie
weiter. SchlieBBlich bekommen Sie auch noch Kopfschmerzen. Kopf-

schmerzen vom Spannungstyp werden als driickender oder beengen-

der Schmerz wahrgenommen, wie ein enges, driickendes Band um
den Kopf oder wie ein auf dem Kopf lastendes Gewicht. Sie kdnnen
zunachst im Nackenbereich auftreten und sich dann dber den Hin-
terkopf nach vorne zur Stirn und zu den Augen ausbreiten. Ubelkeit,
Lichtempfindlichkeit und La&rmempfindlichkeit bestehen in der Regel
nicht. Auch kérperliche Aktivitaten fihren zu keiner Verstarkung der
Schmerzen. Im Gegenteil: Bei Bewegung an der frischen Luft wer-
den die Schmerzen schnell besser.

Entstehung

Fir den Kopfschmerz vom Spannungstyp wird eine Erschopfung des
korpereigenen Schmerzregulationssystems angenommen. Der Korper
reguliert die Schmerzempfindlichkeit und passt sie an, dhnlich wie
z.B. die Korpertemperatur, den Blutzuckerspiegel oder den Blutdruck.
Konzentriert man sich auf eine wichtige Sache, reguliert der Kor-

per die Schmerzempfindlichkeit nach unten, damit eine ungestérte
Konzentration maglich ist. Dauert dieser Zustand jedoch zu lange an,
erschopft sich das Regulationssystem. Schmerzmechanismen kénnen
nicht mehr ausreichend reguliert werden, wodurch die Schmerzinfor-
mationen nun ungehindert einstromen und Kopfschmerzen entstehen.
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