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JESSICA BIEL,
2, Schanspielerin

Sie hat immer wieder
Migraneattacken und Bauch-
schmerzen. Aus!dser hierfiir
ist zumeist Stress. 15 Prozent
aller Frauen leiden an Mig-
rane und der damit einher-
gehenden Beeintrachtigung
der Lebensqualitat
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Durchschlafen

Unter Kopfweh leiden immer
mehr Menschen. Eine besonders
starke Form ist die Migrane, die
Betroffene als regelrechtes Unwetter
im Kopf heimsucht. Neues zu
Ursachen, Diagnostik und Therapien

VON JOHANNA GUNTHER OY O N O‘
o /15" opfschmerzen kennen wir alle. In der Tat sind sie

: sogar eine der haufigsten Beschwerden, wegen der s NACHT [mm

P, 1 Menschen einen Arzt aufsuchen. Zum Arzt fithren c =

. sie dann, wenn sie besonders stark, besonders an-

1 X, .. haltend oder besonders haufig sind - und sich nicht
durch die gelegentliche Einnahme eines Schmerzmittels behandeln
lassen. Damit gehoren die Schmerzen an den Schléfen, hinter den
Augen oder im Hinterkopf zu den Beschwerden, die weltweit zu
einer starken Beeintrichtigung der Lebensqualitiit beitragen,
besonders dann, wenn sie oft auftreten. Vor allem Migréinepatien-
ten erleben dies. In Deutschland leiden etwa zwolf bis 15 Prozent
der Frauen und acht bis zehn Prozent der Ménner daran. Migra-
niker leiden unter einem pochenden Schmerz, oftmals begleitet
von Ubelkeit und Sehstérungen - klingt alles andere als erholsam.
Interessanterweise ist es genau das: eine Erholung fiirs Gehirn.
»Migrdne ist zumindest teilweise ein Warnsignal, wenn im Gehirn
zu wenig Energie vorhanden ist®, erklirt Caroline Jagella, Chef-
drztin der Neurologie in der Migrine- und Kopfschmerzklinik Zeitve
Konigstein. Wenn zu viele Reize auf unser Gehirn einprasseln, = der Inhalistoffe
kann es dabei zu einer Ubererregbarkeit kommen. ,Uberspitzt =z Schnell und bis zu 8 Stunden
kann man sagen, dass nur wihrend des Migrineanfalls selbst » S5

BUNTE 41] 2023 79

Exklusiv in der Apotheke




[ GESUNDHEIT

eine Absenkung des Erregungsniveaus stattfindet”, sagt Expertin
Jagella. Das macht sich bei den Betroffenen auch nach einer iiber-
standenen Attacke bemerkbar, denn sie sind dann meist leistungs-
fahiger. Fast so, als ob die Energiereserven wieder aufgefiillt
wiiren. Migriineattacken kommen oft genau dann, wenn sie gerade
nicht in den Terminkalender passen - also schlucken viele Be-
troffene schnell eine Schmerztablette, um es ertriglicher zu ma-
chen. Doch werden die Attacken dadurch sogar haufiger und
schlimmer? ,Schmerzmittel kénnen Migrdneattacken nicht aus-
lésen. Werden sie jedoch zu hdufig eingenommen, kann es zu Kopf-
schmerzen durch Medikamenteniibergebrauch kommen®, erklart
Charly Gaul, Facharzt fiir Neurologie im Kopfschmerzzentrum in
Frankfurt. AuBerdem kann die Einnahme von Triptanen (Akut-
medikamente) und Schmerzmitteln an mehr als zehn Tagen im
Monat das Risiko einer Chronifizierung der Erkrankung deutlich
erhb6hen. ,,Eine mehrwdchige Medikamentenpause, in der gar keine
Akutmedikamente gegen Migrine mehr eingenommen werden, kann
hilfreich sein®, sagt Gaul. Vorbeugend hilft auch die regelméiBige
Einnahme von Magnesium (siehe Tipps S. 82). Sie kann die Anzahl
der Attacken sowie die Schmerzintensitéit verringern.

Ursachenforschung betreiben
Jeder Migrinepatient erlebt Attacken und Schmerzschiibe ganz

VIVIAN ROSBERG,

individuell. Auch die Ausléser kénnen bei den Betroffenen sehr 38, Innenarchitekiin
unterschiedlich sein. Eine generelle Behandlung der Erkrankung Die Ehefrau des Ex-Renn-
. ist daher manchmal schwierig. Es gibt Akutmedikamente, aber fahrers und Unterneh-
' auch vorbeugende Ansitze. ,,Auf welches Medikament ein Patient mers Nico Rosberg leidet
gut anspricht, ldsst sich leider nicht vorhersagen*, weiB Experte b:'s";:: ::fg::emra':';‘ir::;:
Gaul. Deshalb miissen Patienten unter #rztlicher Aufsicht ver- er im Fernsehen verriet

schiedene Wirkstoffe ausprobieren, um den richtigen zu finden.
In der Akuttherapie von Migréneattacken, die sich durch Analge-

tika (z.B. Ibuprofen) nicht beherrschen lassen, stellen Triptane JANET JACKSON,
die Standardtherapie dar. Diese diirfen Betroffene mit erhéhtem 57, Siingerin
Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall aber nicht einnehmen. Es Eine schlimme Form von
stehen auBerdem die Wirkstoffe Lasmiditan und Rimegepant M':“""e_ verhinderte bei ihr
zur Verfiigung. Die konnen aufgrund ihrer genaueren Wirkung . ‘f'verse Aum.'tte' o
o R A . war orientierungslos, litt unter
auch von Risikopatienten eingenommen werden. Seit 2018 Gleichgewichtsstorungen B
gibt es eine weitere Prophylaxe: die per Spritze verabreichten und musste ins Krankenhaus | ™. 4 ‘

BB  PACKT DEN ATEMWEGS-
INFEKT MIT DER WURZE

* Bekéampft die Infekt-Erreger
* Lindert die Symptome
* Beschleunigt die Heilung

Umckaloabo

Wirkt gegen die Ursache des Atemwegsinfekts* mit
der Wurzel der sidafrikanischen Kapland-Pelargonie.

*bei akuter Bronchitis

Umckaloabo® ist eine eingetragene Marke Reg.-Nr.: 644318
Umckaloabo® Wirkstoff: Pelargonium-sidoides-Wurzeln-Auszug. Anwendungsgebiete: Akute Bronchitis (EntzGndung der Bronchien). Enthalt 10,7 % w/v Alkohol. Zu Risiken unj
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie thren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmer Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe U/01/05/23/0




DANIEL RADCLIFFE,
3¢, Schauspteler -

Der Brite erlebt immer
wieder extrerne Cluster-
kopfschmerzen, die ihn
vollig tahmlegen. Paralielen
zum Filmieben: Auch

als ,Harry Potter” musste
er oft mit stechenden
Kopfschmerzen zurecht-
‘kommen
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CGRP-Antikorper gegen komplizierte Migriine, konkret mittler-
weile bereits vier verschiedene, die in Deutschland zugelassen
sind. Die Studien zu CGRP-Antikorpern gegen Migréne fallen
Ppositiv aus - sowohl die Wirksamkeit als auch eine gute Vertrég-
lichkeit konnten gezeigt werden. Als Nebenwirkungen sind etwa
Rétungen an der Einstichstelle, Ubelkeit, Verstopfung oder Schwin-
{ del beschrieben. Jedoch gibt es auch Patienten, bei denen die
Migrinéspritze wirkungslos bleibt oder ihre Wirkung verliert. Die
neuen Therapieansétze wilrden fiir viele Betroffene dennoch einen
Lichtblick darstellen, betont Jagella.

Auch wichtig: Achtsamkeit und Entspannung iiben

Schmerzerkrankungen gehen héufig mit psychischen Begleiter-
krankungen einher. Dazu gehdren vor allem Depressionen und
Angststorungen. Psychische Erkrankungen und Schmerzschiibe »

FEITCIS: ACTIOM PRESS, IMAG, WP F s et
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* §3 Leitiinie Reizdarmsyndrom der DGVS und DGNM; AWME-
Registriernummer: 021/016; empfehlung far pfefferminzol

Digestopret « Wirkstoff: Pfefferminzd| (Mentha x piperita L,
aetheroleum). Digestopret ist ein pflanzliches Arzneimittel zur
Behandlung der Beschwerden bei Reizdarm {Colon irritabile),
die sich in Bauchschmerzen, Blahungen, vollegefihl, Verstop-
fung oder Durchfall suRern. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder

Apotheker.
Stand: 03|23
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Wur in der Apotheke erhaltlich.
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verstiirken sich gegenseitig. Hiiufige Kopfschmerzen fithren zu
einer psychischen Beeintrichtigung und Menschen, denen es
psychisch schlecht geht, leidenunter hiufigen Kopfschmerzen’, sagt
Neurologe Gaul. Achtsamkeitstraining, Entspannungsverfahren
und Psychotherapie konnen Abhilfe schaffen. Neue Studien zeigen
immer deutlicher, so Jagella, dass Migrine auch eine Stoffwech-
selstorung zu sein scheint. Das bedeutet: Auch die Erndhrung hat
groBen Einfluss auf die Migréine. ,/nsbesondere das Auslassenvon
Mahlzeiten und Fasten kann Migréneattacken stark triggern®,
erklart Gaul. UnregelmiBige Mahlzeiten, kohlenhydratreiche und
an Mikronihrstoffen arme Kost und strenges Fasten konnten
sogar eine Chronifizierung begiinstigen, weif3 Jagella. Hier zeigen
neue Studien erste Ansatze, wie eine wissenschaftlich begrindete
Migrinekost gestaltet werden kann, ohne dass der Alltag einge-
schrénkt sein muss. Es gilt, groBe Blutzuckerschwankungen zu
vermeiden und den Korper auf einen gleichméBigen und an den
hohen Energiebedarf von Migrinegehirnen angepassten Energie-
bezug einzustellen. Um Ausléser besser zu verstehen und ihnen
entgegenzuwirken, ist es hilfreich, auch die Ernéhrung in einem
Migrinetagebuch festzuhalten.

MARIKA KILIUS,

80, Ea-EislasfSiar Akupunktur und Routine halten: einen Versuch wert

Haufig werden Migraneanfille durch Verspannungen im Riicken-
und Nackenbereich verstérkt. Hier kann eine Akupunkturbehand-
lung helfen. ,Die WirksamkeitderAkupunkturzurMigr&neprophylaxe
wurde in einer Reihe von Studien untersucht. Es zeigen sich durchaus
positive Effekte, diezum Beispielinder GréPenordnung der Wirksam-
keit von Betablockern liegen®, sagt Gaul. Aber auch einfache physio-
therapeutische Behandlungen und Ubungen lindern Beschwerden.
Es gilt: ,Unregelmdpige Tagesabldufe, unregelmdpiger Schlaf, »

Sie bekennt: ,ich leide
seit Jahren an wieder-
kehrenden, starken Kopf-
schmerzattacken, die
von Verspannungen im
Schulter- und Nacken-
bereich kommen.” Tablet-
ten und medikamentdse
Therapien versucht

sie herunterzufahren

WEITERE TIPPS FUR ZU HAUSE

Was hilft bei Kopfschmerzen?
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Bei Spannungskopfschmerzen sind
Analgetika wie Paracetamol, Acety!-
salicylséure und Ibuprofen bewahrt. Es
bieten sich Tabletten an, die zwei
schmerzstillende Wirkstoffe kombinie-
ren, welche auf unterschiedliche Arten
und an unterschiedlichen Orten im Kor-
perwirken und trotzdem vertréglich sind.
Durch die Kombinationvon Paracetamol
und Ibuprofen wird der Schmerz gleich
auf zwei Ebenen gestoppt (z.B. in
_Synofen®). Gegen Migriine helfen Ace-
tylsalicylsdure, Paracetamol, lbuprofen,
Diclofenac, Metamizol und Naproxen.

Bei starken Schmerzen wirken
%, 4o Triptane, sie lindern aber
y. ] nicht die Aura, von der et-
liche Migréniker betroffen
sind, eine neurologische

Storung, die sich vor allem in Sehbe-
schwerden auBert. Fir Triptane ist eine
srztliche Verordnung nétig, es gibt aber
auch frei verkdufliche.

Alternative Heilmittel zur Ergénzung:
Japanisches Heildl auf Schiafen oder
Nacken auftragen. Bei einer heraufzie-
henden Migrineattacke wirkt auch die
Mischung von schwarzem Kaffee und
Zitrone. Einen Uberblick iiber Attacken
und Trigger bekommen Sie mithilfe einer
Migréane-App (z. B. von DMKG oder TK).
Eisenmangel checken: Wenn der Kopf
standig brummt und Mudigkeit tiber-
wiegt, liegt moglicherweise ein Eisen-
mangel vor. Dabei kann der Korper zu
wenig Hamoglobin herstellen. Dieses
verleiht dem Blut seine rote Farbe und
hat die wichtige Aufgabe, Sauerstoff und

Kohiendioxid im Blutkreistauf

zu transportieren. Mit einem
Schnelltest (z. B. ,NanoRepro®)

kann man herausfinden, ob ein
Defizit vorliegt. Ein kleiner Piks in den
Finger gentigt, der Wert wird Giber das
Blut bestimmt. Magnesium zufithren:
Man weif, dass Magnesiummangel die
Reizbarkeit der Nerven im Hirnstamm
verstarken und zu Kopfweh fihren kann.
So kann es eine gute Prophylaxe sein,
um Attacken zu verhindern (z.B.in ,Bio-
lectra Magnesium®). Laut DMKG ist Bio-
feedback eine gute nicht medikamen-
t5se Therapie. Mit speziellen Geréten
werden unbemerkt ablaufende Prozes-
se wie Atmung oder Puls auf einem Mo-
nitor sichtbar gemacht. Ziel: physiolo-
gische Abléufe beeinflussen zu kénnen.

e
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Dann it nur

I ’ /' noch Dunkelheit
und Keihlpad aufin Kopf

ILKA BESSIN

——

i
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zu wenig und dann plétzlich zu viel Bewegung, Bildschirmarbeit
mit verkrampfter Kérperhaltung sowie fehlende Ruhezeiten
begiinstigen eine Migrine“, sagt Neurologin Jagella. Stress - aber
auch dessen Abbau - gilt zudem als Hauptausléser. Ausreichend
Bewegung sei bei Migréine wichtig, sich kérperlich zu verausgaben,

“sei jedoch kontraproduktiv. Deshalb ,sollten Menschen mit Migréine

im Prinzip einen regelmdfigen, auf Ausgleich bedachten Lebensstil
fiihren®, so Jagella.

Was ist eine Migréneaura?

Es beginnt langsam. Seitlich im Blickfeld tauchen bunte, gezackte
Muster auf, die sich ihren Weg iiber das gesamte Sichtfeld bahnen.
Das Sehvermdgen ist eingeschrinkt, oft begleitet von einem Gefiihl
der Hilflosigkeit und Irritation. So dhnlich muss man sich eine
Migréine mit Aura vorstellen. Sie gehort zu den héufigsten, aber
auch zu den am wenigsten bekannten Formen. Die Sehstérungen
sind verschieden und freten in der Regel etwa 30 Minuten vor
dem Kopfschmerz auf. ,Bei der Migrine mit Aura kénnen Ostro-

B4 BUNTE 41] 2023

| ILKA BESSIN,

| Sie sagt, wie es.ihr mit
. Migréne und den Mitmen-
.\ schen geht: ,Ich wiirde

. irgendwann verstehen,
~ dass Wasser trinken und

.\ 81, Schauspieler

| Jennifer Lopez ist stark
.. Wihrend der Regiearbeit

1| Gone* (2007) befiel ihn

51, Komikerin

mir wiinschen, dass einige

frische Luft nicht reichen”

BEN AFFLECK,

Der Ehemann von
von Migréne betroffen.
fiir den Film ,Gone Baby

eine so starke Migréne,
dass er ins Krankenhaus
gebracht werden musste

SIRI HUSTVEDT,
68, Schriftstellerin

Die Autorin verriet vor Jahren:
wlch bin Migranikerin“ Im Essay
»Mein seltsamer Kopf: Anmer-
kungen zur Migriéine* schildert
sie eindriicklich die Schleifspur
von Schmerzen und Angst, die
sich aufgrund der Krankheit
durch ihr Leben zieht

geneinnahme oder Hormonschwankungen, insbesondere des Ostro-
genspiegels, zu héiufigeren und stdrkeren Attacken fiihren®, erklart
Jagella. Eine Aura kann auch ohne nachfolgende Kopfschmerzen
auftreten. , Die Symptome einer Migraneaura kénnen denen eines
Schlaganfalls dhneln®, erklart sie. Wenn zu den visuellen Stérun-
gen plétzlich neunartige Taubheits- und Lihmungsgefiihle, zum
Beispiel im Gesicht oder Arm, oder Sprach- und Wortfindungs-
stérungen kommen, sollten Betroffene aufmerksam sein. Denn:
Dahinter konnte sich sowohl eine ausgedehnte Migrineaura als
auch, zum Gliick selten, ein Schlaganfall verbergen. Die meisten
Aurapatienten kennen das Muster ihrer Anfille gut und kénnen
unbekannte Symptome jdentifizieren. Deshalb rit Jagella:, Patien-
ten sollten immer dann eine Klinik aufsuchen, wenn ihnen etwas
ungewdhnlich vorkommt.“Insgesamt haben Menschen, die an einer
Migréneaura leiden, ein erhdhtes Risiko, einen Schlaganfall zu
bekommen. Dies kann durch ein gutes Management der Migrine
mit Aura und die sorgfiltige Einstellung weiterer Risikofaktoren
fiir das Erleiden eines Schlaganfalls minimiert werden.

FOTOS: SHEEGO, DDP, IMAGO (2)



Beschwerdefrei durch
Herbst & Winter -
ohne Muskel- und

Gelenkschmerzen.

" ELLE MACPHERSON,
59, Supermodel

Bei Kopfschmerzen greift sie
nicht direkt zum Schmerz-
mittel, sondern fragt sich, was
dem Korper fehlen kdnnte,
dass er diese Alarmsignale
sendet. Zu wenig getrunken,
eine Verspannung im Nacken
oder zu viel Koffein?

Zum Weiterlesen e enae. = 'nfrarct-Piaster SEEEEY

XX.-Phaster for groBere
o Ffester f0; gigbers Sehmorzuero cho lindert lokale

. . . - — an Muskel- & Gelenkschmerzen Schmerz-
Erfahrungsbericht: Phia Quantius Y Y - 3‘.?.!2&;5‘3,',
{eidet an einer starken Form von : = : e ! sm W

Migrane. In ,Bombenkopf® (Liibbe

Life, 20 Euro) schreibt sie dariiber _ \ b - o W
g -el;m!m\e ‘ » guch bei Ternmpan @
« hdhers Wimmelsistung 10¢ indireide . '?“ﬂl‘hﬂﬂ dis krpar-
Anwenduny aui ter Kiek

Informativ: Kieidung F 3 wigrnw Infrarcistahiung

« enispannt verampite Muskeln * lorcert die Bawoplichieit
In ,.Erfolgreich und 15st verspannungen im Ricken * frml von med@nschen Winstofes
gegen Kopf-

schmerzen und
Migréne® erklért Medizinprodukte
Hartmut Gébel
die Therapien
(Springer,

32,99 Euro)

P Tee i iA——Y 2 Pllaster 3 0: 4cm | Medizinprodukt

* % %

Aktionszeitraum: 15.10.2023 - 31.01.2024
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Positiver Begleiter durch gute i

und schilechte Tage: Die Betroffene -— I
Bianca Leppert schreibt {iber ihre ) N : EDEA Sidbayers

Migréne als ,Superkraft® (Komplett .; puanecnoren g lig

| Media, 22 Euro)

23259748001

*Circana-Handelspanet; LEH >= 200gm + Drogeriemarkte; Marktsegment: Warme (Rheuma/
Muske!); Verkauf 1.000 € (ohne Handelsmarken); MAT Juli 2023. **Die effektive Tiefen-
warme des SOS Warme-Pilaster INTENSE dauert 12 Std. an. Nachdem der Schmerz
gelindert ist, kann die Wirkung weitere 12 Std. anhalten - filr insgesamt 24 Std. Schmerz-

BUNTE 41]2023 85 linderung. ***S0S Infrarotpflaster refiektieren die korpereigene Infrarotstrahiung. Ohne
aktive Warme. Frei von medizinischen Wirkstoffen. Mit bis zu 5 Tagen Halt, *#***S0S
Schmerz-Stopp-Gel hilft auch bei Verstauchungen und Zerrungen. Mit Massageappli-
kator — auch ideal zu Anwendung fir unterwegs.




