Migrdaneausloser sind sehr individuell. Nicht jedem
Betroffenen sind seine Ausloser bekannt. Deshalb
empfehlen Experten, ein Kopfschmerz-Tagebuch zu fiih-
ren, um individuelle Einfliisse festzustellen.

Da Stress bei Migrane eine wichtige Rolle spielt, ist es
zur Vorbeugung von Migrdaneanfdllen sinnvoll, die
Auswirkungen von Stress zu reduzieren. Es kann bereits
helfen, in den Tagesablauf ganz regelmafig feste
Pausen einzubauen. Das Gehirn kann in diesen Phasen
die aufgebauten Spannungen wieder reduzieren. Als
nachweislich wirksam hat sich das Erlernen eines Ent-
spannungsverfahrens erwiesen. Bekannte Methoden
sind zum Beispiel das Autogene Training oder die
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson. Im
Einzelfall konnen professionelle Stressbewaltigungs-
Programme nach verhaltenstherapeutischen Gesichts-
punkten angezeigt sein. Zusatzliche gute Hilfe bietet
haufig auch Sport. Die Wirksamkeit von regelmafiigem
Ausdauersport ist wissenschaftlich belegt. Neben der
Moglichkeit, aktiv Stress abzubauen, scheint die regel-
mafige kdrperliche Aktivitat auch die Schmerz-Wahr-
nehmungsschwelle giinstig zu beeinflussen. Optimal
ist eine maRige korperliche Betdtigung ohne Leistungs-
anspruch. Eine korperliche Uberanstrengung kann
einen Migraneanfall auslosen! Zwei- bis dreimal wo-
chentliches leichtes Jogging oder Aerobic fiir jeweils 20
bis 30 Minuten fiihrt bei vielen Patienten zu einer
Reduktion der Anfallsschwere und vermindert die
Haufigkeit der Attacken. Nicht jede Sportart ist allerdings
fiir jeden Patienten gleichermafBen geeignet. Wichtig ist
es, individuell fiir den einzelnen Patienten die Sportart zu
finden, die ihm Spaf macht und die iiber eine lange Zeit
regelmaRig durchgefiihrt werden kann.
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Liebe Leserin, lieber Leser,
mal sind sie hammernd und klopfend, dann pochend-pul-
sierend: Kopfschmerzen. Viele Menschen kennen diese
Symptome und stellen sich die Frage: Habe ich etwa eine
Migrane? Um sicher zu gehen, ist eine umfassende Diag-
nose durch einen Arzt unbedingt notwendig, denn nur dann
= kann eine individuelle und effiziente
Therapie fiir den Patienten gefunden
werden. Arzte kennen heute mehrals
251 unterschiedliche Kopfschmerz-
formen. Die wichtigsten und haufig-
sten davon sind die Migrdne, der
Spannungskopfschmerz, der Cluster-
kopfschmerz und der Kopfschmerz
bei Medikamenteniibergebrauch.
Gerade bei der Migrdane ist der
Leidensdruck der Patienten sehr groB. Die Kopfschmerzen
verstdrken sich bei kdrperlicher Aktivitdt, haben eine sehr
starke Intensitdt, kénnen Bettldgerigkeit tiber vier Stunden
bis zu drei Tage verursachen und Patienten wortwdrtlich
aufler Gefecht setzen. In dieser Informationsbroschiire fin-
den Sie hilfreiche Tipps zur Selbsthilfe und umfassende
Informationen zu unterschiedlichen Therapien.

Herr Prof. Dr. med. Dipl. Psych. Hartmut Gobel, Chefarzt der
neurologisch-verhaltensmedizinischen Schmerzklinik Kiel
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Migrdne oder Kopfschmerz?
Nicht bei jedem starken Kopfschmerz handelt es sich um
eine Migrdne. Es sind mehr als 251 unterschiedliche Kopf-
schmerzformen bekannt, die sich im Erscheinungsbild und
auch in der Therapie unterscheiden. Unter Migrdne wird
eine besondere Form von Kopf-
schmerzen verstanden, die
anfallsartig immer wieder auf- *
tritt und mit typischen Begleit-
erscheinungen einhergeht.

Wie wird die Diagnose ge-
stellt?

Um eine Migrdne sicher von
anderen Kopfschmerzformen
unterscheiden zu kdnnen, ist
vor allem die Krankengeschichte des Patlenten wichtig. Um
dem behandelnden Arzt die richtige Diagnose zu erleich-
tern, sollten folgende Fragen beantwortet werden:

Seit wann und wie oft treten Kopfschmerzen auf?

Wie lange dauern die einzelnen Attacken?

Wo genau sind die Schmerzen lokalisiert?

Sind die Schmerzen eher pulsierend, dumpf-driik-

kend, brennend oder stechend?

e Treten Begleiterscheinungen wie Licht- oder Larm-
Empfindlichkeit, Ubelkeit oder Erbrechen, Sehsté-
rungen auf?

e Treten die Kopfschmerzen gehduft in bestimmten Si-
tuationen auf, z. B. am Wochenende, nach besonde-
rem Stress oder vor der Regelblutung? Wird ein
Zusammenhang mit der Aufnahme von bestimmten
Nahrungsmitteln, Alkohol oder Medikamenten ver-
mutet?

e Wurden bereits Medikamente gegen die Schmerzen
eingenommen oder sonstige MaBnahmen ergriffen?
Welche Medikamente/Manahmen helfen und wel-
che nicht?

e Werden regelmaflig Schmerzmittel oder andere
Medikamente eingenommen?

e Sind in der Familie dhnliche Beschwerden bekannt?



Zur sicheren Diagnosestellung einer Migrane miissen min-
destens flinf Kopfschmerz-Anfélle aufgetreten sein, die sich
durch bestimmte Kriterien ausgezeichnet haben:

Sie dauern zwischen 4 und 72 Stunden an und weisen min-
destens zwei der folgenden Symptome auf:

e einseitig auftretend
pulsierend
gleichzeitiges Auftreten von Ubelkeit und/oder Er-
brechen
Uberempfindlichkeit auf Licht und/oder L4rm
mittelschwere bis schwere Schmerzen, die sich bei
korperlicher Anstrengung verschlimmern

Typische Migrdne-
Kopfschmerzen
sind mittelschwer
bis schwer, pulsie-
rend und pochend
und treten in der
Regel nur auf einer
Seite des Kopfes
auf. Die Seite der
Kopfschmerzen
kann von einem
Migraneanfall zum
anderen oder sogar
wahrend einer
Attacke wechseln.
Migrdaneanfdlle
dauern typischer Weise zwischen vier und 72 Stunden.

Die Betroffenen klagen neben den Kopfschmerzen oft tiber
Appetitlosigkeit, Ubelkeit und Erbrechen. Sie sind beson-
ders licht- und l[drmempfindlich und reagieren sensibel auf
Geriiche. Diese Beschwerden, die durch korperliche An-
strengung verstarkt werden, sind meist so stark, dass sie
die Leistungsfahigkeit der Betroffenen einschrdanken oder
das Verrichten von alltdglichen Handlungen sogar unmég-
lich machen.

Den eigentlichen Kopfschmerzen gehen bei manchen
Patienten weitere Beschwerden voraus. Wahrend der so
genannten Aura treten beispielsweise Sehstérungen
oder Kribbelgefiihle in den Gliedmafien auf. Diese
Beschwerden dauern zwischen 15 Minuten und einer
Stunde an und verdndern sich typischerweise wahrend
dieser Zeit. Zumeist verschwinden sie mit dem Ein-
setzen der Kopfschmerzen.

Als wichtiges Hilfsmittel werden zur Sicherung der Diagnose
Schmerzfragebogen und spezielle Kopfschmerz-Kalender
eingesetzt. Diese Hilfsmittel ermoglichen es, die Merkmale
des Kopfschmerzes genau zu erfassen. Auflerdem kann der
Zusammenhang zu verschiedenen Auslésern, zum Beispiel
ein gehduftes Auftreten der Migrane am Wochenende oder
vor der Regelblutung festgestellt werden. Nicht jedem
Patienten sind solche Ausléser bewusst. Im Verlauf der
Behandlung ermoglicht es ein Kopfschmerz-Kalender auf-
zuzeigen, ob Anfélle unter einer Therapiemanahme selte-
ner auftreten oder weniger stark ausfallen.




Wie entsteht eine Migrane?

Etwa 6-8 % der Mdnner und 12-14% aller Frauen leiden
unter Migrane. Die Veranlagung, eine Migrane zu entwickeln
tritt in einigen Familien gehaduft auf. Wenn ein Elternteil
an Migrédne leidet, haben die Kinder eine erh6hte Wahr-
scheinlichkeit, ebenfalls zu erkranken.

[6ser, so genannte Trigger,
= hervorgerufen werden.

NG Bestimmte Lebensge-

N wohnheiten, wie die Ein-

nahme von Medikamen-

‘. graneanfall begiinstigen.

So kann sowohl zu kurzer als auch zu langer Schlaf eine
Migraneattacke auslosen. Ein typischer Trigger ist die Ver-
anderung des Schlaf-Wach-Rhythmus am Wochenende oder
bei Reisen. Schlaf selbst schiitzt nicht vor Migrdne. Halten

w . Ein Migraneanfall kann
ten oder der Einfluss von
die Patienten jedoch ihren normalen und regelmaBigen

durch verschiedene Aus-
13 N &\

Stress konnen einen Mi-
Schlaf-Wach-Rhythmus ein, bleiben Attacken haufiger aus.

Tipp:
Behalten Sie immer lhren gewohnten Schlafrhythmus
bei, ob am Wochenende oder im Urlaub. Versuchen Sie
immer zur gleichen Zeit schlafen zu gehen und auch zu
Ihrer gewohnten Zeit aufzustehen!

Viele Migranepatienten leiden gerade in einer Entspan-
nungsphase nach einer Stress-Situation an einer Migrane-
attacke. Auch hier besteht ein Zusammenhang mit der so
genannten Wochenend-Migrdne, da die meisten Menschen
wdhrend der Woche stdrkeren Stressreizen ausgesetzt sind
als am Wochenende. Aus dem gleichen Grund sind Migra-
neanfdlle in den ersten Urlaubstagen besonders hadufig.

Testen Sie den Service der BARMER: Gesundheitsbewusste
erhalten kompetente Beratung in medizinischen Fragen rund um das
Thema Migrane unter der

BARMER Gesundheitstelefon unter 018500 95-3000*

* 2,9 Cent aus dem Festnetz der Deutschen Telekom

Aber auch Aufregung und
Angst vor einem wichtigen
Ereignis, wie zum Beispiel ;
einer Priifung, konnen Migrdneattacken auslésen. Dies
bedeutet jedoch nicht, dass Migrdne eine ausschlieilich
psychische Ursache hat. Stress setzt verschiedene korper-
liche Veranderungen, wie zum Beispiel die Ausschiittung
von Hormonen, in Gang und ist daher nur ein moéglicher
Ausléser, aber nicht die Ursache der Migrane.

‘ Tipp:
Bleiben Sie gelassen! Versuchen Sie, sich so wenig
Stress wie moglich auszusetzen und gonnen Sie sich regel-
maRige Entspannungsphasen — auch am Arbeitsplatz!

Etwa zehn Prozent der Betroffenen berichten, dass bestimmte
Nahrungsmittel gelegentlich eine Migraneattacke auslésen
kdnnen.

Vorsicht Migrdne-Ausloser!

e Rotwein

Késesorten (z. B. Camembert)
Schokolade

Fettige Speisen

Zitrusfriichte

Ursachen einer Migradne

Die genauen Ursachen der Migrdne sind bis heute noch
nicht eindeutig geklart. Wissenschaftler gehen davon aus,
dass es sich um eine angeborene Veranlagung handelt,
die das Nervensystem auf bestimmte Reize wie z.B.
Nahrungsmittel, Gerliche oder Stress besonders empfind-
lich reagieren ldsst. Migrdane wird durch eine Erweiterung
der BlutgefdBe in der Hirnhaut verursacht. Dabei werden
korpereigene Botenstoffe freigesetzt, die zu einer
Entziindung um das erweiterte Gefafs herum fiihren. Diese
entziindeten Blutgefdfe und eine damit verbundene
Verdnderung der schmerzleitenden Nerven verursachen
die Migranekopfschmerzen.

Dariiber hinaus werden Nervenzentren gereizt, die fiir Ubel-
keit und Erbrechen verantwortlich sind.

Welche Behandlungsmaglichkeiten gibt es?
Migrdane ist zwar nicht heilbar, dennoch gibt es ver-
schiedene Behandlungsmoglichkeiten, die das Leben
mit Migrane erleichtern und es ein ganzes Stiick lebens-
werter machen. Die Behandlung besteht einerseits
darin, wahrend einer Migrdaneattacke die Schmerzen
und die Begleiterscheinungen zu reduzieren. Anderer-
seits soll die Haufigkeit und die Schwere der Anfille
reduziert werden, mit dem Ziel, die Lebensqualitat der
Betroffenen zu verbessern.

In der medikamentdsen
Behandlung einer Migra-
ne kommen tberwiegend
so genannte Triptane
zum Einsatz. Diese Wirk-
stoffe wurden speziell fiir
die Behandlung leichter
bis schwerer Migraneat-
tacken entwickelt und = *
fiihren zu einer Verengung der erweiterten Blutgefdfie
im Gehirn auf ihre Normalgrofie. Somit wirken Triptane
auch gegen Begleiterscheinungen wie Ubelkeit, Licht-
und Larmempfindlichkeit. Bei einer friihzeitigen Ein-
nahme zu Beginn der Migranekopfschmerzen lassen
sich die besten Resultate erzielen. Triptane werden vom
Arzt verschrieben oder sind, wie Naratriptan, in der
Apotheke freiverkauflich zu erwerben.

Zur Unterstiitzung dieser speziellen Therapie kdonnen
natirlich die bekannten Hausmittel fiir eine zusatzliche
Linderung der Schmerzen genutzt werden: Hier kann
das Entspannen in dunklen Rdumen oder auch eine
Kiihlkompresse auf der Stirn zum Einsatz kommen.

Abb. links: Migraneattacke

Abb. rechts: Triptane lindern die Migrdne-Symptome, indem
sie die betroffenen Gefdf3e verengen und somit die Entziin-
dung des umliegenden Gewebes hemmen.



