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Vorwort
Prof. Dr. med. Dagny Holle-Lee

Migrine ist mehr als ein Kopfschmerz. Sie ist eine neurologische
Erkrankung, die oft unterschitzt wird — und noch hdufiger miss-
verstanden. Fir Betroffene bedeutet sie nicht nur wiederkehren-
de Schmerzen, sondern auch Einschrinkungen im Alltag, sozia-
le Missverstindnisse und das stindige Gefthl, sich erkliren zu
mussen.

Als Arztin, die sich auf Migrine spezialisiert hat, begegnen mir
diese Herausforderungen jeden Tag — in meiner Sprechstunde, in
Gesprichen mit Patientinnen und Patienten, auch tiber meinen
Social-Media-Kanal @migraene_doc, auf dem ich mich fiir mehr
Aufklirung und Sichtbarkeit einsetze. Mir ist es ein grofles An-
liegen, Bewusstsein fir diese Erkrankung zu schaffen. Denn: Mig-
rane hat viele Gesichter, und sie ldsst sich nicht allein durch Diag-
noseschliissel oder Therapiepline verstehen. Sie wird erst wirklich
greifbar, wenn man den Menschen zuhért, die mit ihr leben.

Deshalb habe ich mich sehr gefreut, als mich Thomas Mehr
bat, das Vorwort zu seinem Buch zu schreiben. Wir begleiten uns
schon seit einigen Jahren auf Social Media, und ich schitze ihn
als Stimme aus der Community sehr — nicht nur wegen seiner Au-
thentizitit, sondern auch wegen seiner Stirke, seiner Offenheit
und seiner unermidlichen Bereitschaft, Erfahrungen zu teilen.

In diesem Buch verbindet er vierzig Jahre personlicher Erfah-
rung als chronischer Migrinepatient mit fundiertem Wissen — ein
Schatz, den er mit grof3er Sorgfalt, Ehrlichkeit und Empathie wei-
tergibt. Er zeigt, wie sehr Migrine das Leben prigt, aber auch, wie
es moglich ist, mit der Krankheit einen selbstbestimmten Weg zu



gehen — nach vielen Hohen und Tiefen, mit Riickschligen und
Neuanfingen. Seine Geschichte macht Mut, ohne etwas zu be-
schonigen. Und sie gibt Betroffenen das, was sie oft am dringends-
ten brauchen: das Gefuhl, nicht allein zu sein.

Dieses Buch ist eine Einladung, Eine Einladung zum Zuho-
ren, zum Lernen und zum Mitfuhlen. Es richtet sich an alle — an
Menschen mit Migrine, an Angehérige, an Freunde, Kollegen und
Fachpersonen. Es bietet Informationen, aber auch Inspiration. Es
ist ein Plidoyer fir mehr Verstindnis — im personlichen Umfeld
genauso wie in der medizinischen Versorgung,

Ich wiinsche jeder Leserin und jedem Leser, dass sie in diesem
Buch nicht nur Antworten finden, sondern auch Resonanz. Dass
sie sich verstanden fithlen, dass sie neue Impulse bekommen —
und vielleicht auch ein wenig Hoffnung. Denn Migrine ist nicht
das Ende eines erfiillten Lebens. Migrine ist mit Sicherheit eine
Herausforderung, Aber es kann ein gutes Leben auch mit Migrine
geben. Vor allem dann, wenn wir uns gegenseitig zuhéren, unter-
stiitzen — und sichtbar machen, was zu lange unsichtbar war.

Prof. Dr. med. Dagny Holle-Lee

Leiterin des Westdeutschen Kopfschmerzzentrums Essen —
und Griinderin der Kopfschmerz-App headacy
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Einfithrung

Migrine und Kopfschmerzen sind mehr als nur ein voriiberge-
hendes Unwohlsein. Fir Millionen von Menschen weltweit sind
sie ein taglicher Begleiter, der das Leben in seiner gesamten In-
tensitit stark beeinflusst. Es gibt tiber 200 verschiedene Kopf-
schmerzarten — eine beeindruckende Zahl, die zeigt, wie vielfiltig
und komplex dieses Thema ist. Ich fokussiere mich hier besonders
auf Migrine und Kopfschmerzen, da sie viele Menschen im Alltag
stark einschrinken. Die Symptome reichen von unangenehmen
Spannungen bis hin zu Sehstérungen und lihmenden Migrinean-
fillen, die nicht nur kérperliche Schmerzen verursachen, sondern
auch das emotionale Wohl und das soziale Leben belasten. Das
Krankheitsbild ist komplex und facettenreich, da Migrine und
Kopfschmerzen in verschiedenen Formen auftreten und unter-
schiedliche Ursachen haben kénnen.

Die Herausforderung, mit diesen Beschwerden zu leben, ist
immens. Viele Betroffene erleben ein stindiges Pendeln zwischen
Hoffnung und Verzweiflung, da die Schwere der Anfille von Tag
zu Tag schwanken kann und selbst alltigliche Aufgaben zur Belas-
tung werden. Neben den akuten Schmerzen, die in der Regel mit
Ubelkeit, Lichtempfindlichkeit und extremer Erschépfung einher-
gehen, treten oft langfristige Lebenseinschrinkungen auf: Berufli-
che und soziale Aktivititen werden eingeschrinkt, die Lebensqua-
litit leidet, und die stindige Angst vor dem nichsten Anfall kann
zu einem psychischen Druck fiihren, der genauso belastend ist wie
der physische Schmerz.

Seit vierzig Jahren lebe ich selbst mit chronischer Migrine. Die-
se jahrelangen Erfahrungen haben mir nicht nur tiefere Einblicke
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in das Krankheitsbild und die individuellen Herausforderungen
gewihrt, sondern mich auch dazu motiviert, meine Erlebnisse und
Erkenntnisse mit anderen Betroffenen zu teilen. Durch diese per-
sonliche Perspektive kann ich aus erster Hand berichten, wie sich
Migrine und Kopfschmerzen auf das Leben auswirken, welche
Komplikationen entstehen kénnen und wie wichtig es ist, sich in-
tensiv mit der eigenen Erkrankung auseinanderzusetzen.

Es ist von entscheidender Bedeutung, sich intensiv mit dieser
Krankheit auseinanderzusetzen und mehr tber ihre Utrsachen,
Ausléser und Behandlungsmoglichkeiten zu erfahren. Das Wis-
sen iiber die unterschiedlichen Trigger — sei es Stress, Erndhrung,
Schlafgewohnheiten oder hormonelle Schwankungen — ist der ers-
te Schritt zu einem besseren Umgang mit der Erkrankung., Wer
versteht, wie Migrine und Kopfschmerzen entstehen und welche
Faktoren sie beglinstigen, kann gezielt priventive Mal3nahmen er-
greifen und mit einer individuell abgestimmten Therapie den All-
tag schmerzfreier gestalten.

Dieses Buch soll nicht nur die medizinischen Hintergriinde und
Behandlungsméglichkeiten beleuchten, sondern auch praktische
Tipps und Strategien bieten, um die Kontrolle tiber das eigene Le-
ben zuriickzugewinnen. Es ist eine Einladung, sich nicht linger als
Opfer der eigenen Beschwerden zu sehen, sondern aktiv die Ver-
antwortung fiir die eigene Gesundheit zu tibernehmen. Denn mit
dem richtigen Wissen, einer achtsamen Herangehensweise und
einem bewussten Lebensstil lisst sich die Lebensqualitit erheb-
lich steigern — und ein schmerzfreier Alltag ist kein unerreichbarer
Traum, sondern ein realistisches Ziel.

Ich hoffe, dass dieses Buch Thnen hilft, die Ursachen Ihrer Be-
schwerden zu verstehen und Wege aufzeigt, wie Sie mehr Lebens-
qualitit zuriickgewinnen kénnen. Indem ich Therapien vorstelle
und meine langjihrigen Erfahrungen teile, méchte ich Thnen Mut
machen, die Kontrolle zuriickzugewinnen und zu lernen, wie man
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Migrine nicht nur versteht, sondern auch aktiv im Alltag damit
umgeht.

Oft ist es eine KOPFSACHE — mentale, emotionale und kor-
perliche Faktoren spielen regelmifBlig zusammen. Deshalb emp-
fehle ich, die in dem Buch beschriebenen Anwendungen, Ubun-
gen, Hilfestellungen und Tipps einfach mal auszuprobieren. Ich
bin der Uberzeugung: Erst wenn der KOPF frei ist, kann man
wirklich etwas fur sich bewirken.
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Meine Geschichte

Seit meiner Kindheit lebe ich mit chronischer Migrine — einer
Krankheit, die mich seit meinen frithesten Erinnerungen begleitet
und mich auf eine Weise geprigt hat, die ich damals nicht verste-
hen konnte. Ich war ein lebhafter und frecher Junge. Die Momente,
in denen ich schmerzfrei spielen konnte, waren so rar und flichtig,
dass sie sich kaum von jenen Tagen unterschieden, an denen mich
die Migrine erbarmungslos im Griff hatte. Die hellen Farben der
Welt verblassten dann ganz schnell, und alles, was ich spiirte, war
der gnadenlose Schmerz, der mich in die Stille eines dunklen Rau-
mes verbannte. Ich konnte nicht mit den anderen Kindern spielen,
nicht lachen, nicht unbeschwert sein. In der Schule war es genau-
so: Die Kopfschmerzen kamen plétzlich und fielen wie ein dunk-
ler Schleier tiber mich, sodass ich oft nicht in der Lage war, mich
auf den Unterricht zu konzentrieren. Was fiir viele Kinder selbst-
verstindlich war — die Neugier auf das Lernen, die Begegnung mit
Freunden — war fiir mich eine tigliche Herausforderung;

Je dlter ich wurde, desto mehr entglitt mir das Gefiihl, ein »nor-
males« Leben zu fithren. Die Pubertit und die stindigen Migrine-
anfille mit Ubelkeit verstirkten sich gegenseitig. Der Schulstress,
die Angst vor Prifungen und die Verwirrung, die mit den ersten
zarten Versuchen, das eigene Leben zu begreifen, einhergingen,
verstirkten die Schmerzen und machten sie noch unertriglicher.
In der Schule war ich stindig derjenige, der bei Klassenfahrten
oder Verabredungen absagen musste, der nicht mit den anderen
auf Partys gehen und endlos feiern konnte. Die anderen konnten
das Leben in vollen Ziigen genief3en, wihrend ich immer wieder
gezwungen war, zuriickzustecken, mich in der Einsamkeit meines
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Zimmers zu verkriechen und zu hoffen, dass der Schmerz und die
Ubelkeit irgendwann nachlassen. Aber sie taten es nicht. Es gab
Tage, an denen ich das Gefiihl hatte, einfach nicht mehr mithalten
zu kénnen.

Das Studium war eine weitere grofle Herausforderung, Der
stindige Druck, die endlosen Abgabetermine, die Erwartungen,
die ich an mich selbst hatte — sie alle brachten mich immer wieder
an meine Grenzen. Doch was niemand wusste, was niemand sah,
war, dass ich oft mit Migrine und der Erschépfung kimpfte, die
durch diese Krankheit verursacht wurde. Immer wieder musste ich
wichtige Veranstaltungen, Vorlesungen oder Verabredungen ab-
sagen. Und trotzdem tat ich alles, um die Fassade aufrechtzuerhal-
ten. Ich hatte Angst, als schwach oder unzuverlissig wahrgenom-
men zu werden. Ich wollte nicht, dass die Menschen in meinem
Umfeld glaubten, ich wiirde es nicht schaffen, oder dass sie mich
weniger ernst nehmen wiirden, nur weil ich an Migrane litt. Also
versteckte ich meinen Schmerz, die Ubelkeit, wihrend ich mich
durch den Tag qualte.

Ich entwickelte regelrecht Schauspielqualititen. Wobei ich bei
Weitem nicht stolz darauf gewesen bin. In der Berufswelt setzte
sich das gleiche Muster fort. Der Stress, die Verantwortung und
die stindige Notwendigkeit, leistungsfahig zu bleiben, trugen dazu
bei, dass ich meine Migrine immer weiter unterdriickte. Ich wollte
nicht, dass jemand merkte, wie stark diese Krankheit mein Leben
beeinflusste. Migrine galt in meiner Welt als »unsichtbar« — und
genau das versuchte ich, sie auch zu machen. Doch es war ein stin-
diger Kampf. Ich verbrachte viele Nichte, in denen der Schmerz
mich wach hielt, mich zermiirbte und ich mich fragte, wie lange
ich noch durchhalten kénnte. Ich hatte Angst, dass meine Karriere
gefihrdet wire, wenn ich jemals meine Schwiche zeigen wiirde.
Also kimpfte ich weiter — mit den Schmerzen, mit der Erschop-
fung, mit meiner inneren Angst. Ich habe meinem Umfeld so viel
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gegeben, immer fiir andere, fiir meinen Job und dabei das Wich-
tigste aus den Augen verloren: mich selbst!

So lange, bis hin zum Burnout — erst dann realisierte ich, wie
lange ich diese Last bereits mit mir getragen hatte. Der Moment,
in dem mein Kérper und meine Seele nicht mehr konnten, in dem
ich endlich zusammenbrach, war zugleich eine Zisur. Ich konnte
nicht linger verbergen, was so lange unter der Oberfliche gekocht
hatte. Die Migrine, die stindigen Schmerzen, die Ubelkeit, die
Sehstérungen und die nie endende Erschépfung hatten mich bis
an den Rand des Zusammenbruchs gefithrt. Ich war mittlerweile
bei zwanzig Migrineattacken im Monat angekommen — eine kaum
mehr zu ertragende Frequenz, die mein Leben zunehmend lihm-
te. Jeder Tag wurde zur Herausforderung, jeder Lichtblick zum
Ausnahmezustand. Mein Verbrauch an Triptanen und anderen
Schmerzmitteln war entsprechend hoch, und doch brachte auch
das kaum noch Linderung. Ich funktionierte nur noch, ein Uber-
lebensmodus, der sich wie Erstarren anfiihlte.

Doch genau dieser Moment war der Wendepunkt. In den Jah-
ren meiner Auszeit und der Therapie begann ich, mich mit meiner
Krankheit auseinanderzusetzen. Es war ein schmerzhafter Prozess
— denn das Eingestindnis, dass ich nicht unverwundbar war, war
fir mich sehr schwer zu akzeptieren. Aber mit jeder Sitzung, mit
jeder Konfrontation mit meiner eigenen Verletzlichkeit wuchsen
auch mein Verstindnis und meine Akzeptanz fiir mich selbst. Ich
lernte, dass es in Ordnung war, nicht immer stark zu sein. Es war
in Ordnung, nicht jede Herausforderung mit voller Kraft anzuge-
hen. Die Erkenntnis, dass ich Pausen brauchte, dass es okay war,
»Nein« zu sagen, war eine der wichtigsten Lektionen. Endlich be-
gann ich, auf meinen Korper zu héren, mir selbst die Erlaubnis zu
geben, mich zurtickzuziehen, wenn die Migrine mich tberrollte.
Ich brauchte nicht mehr zu verbergen, was ich fiihlte.

Heute, viele Jahre nach diesem Wendepunkt, habe ich einen
anderen Umgang mit meiner Migrine gefunden. Sie ist nach wie
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vor ein Teil meines Lebens, aber sie definiert mich nicht meht. Ich
habe gelernt, offen dariiber zu sprechen und die Unterstiitzung zu
suchen, die ich brauche. Ich habe erkannt, dass es Stirke bedeutet,
Schwichen zu akzeptieren und Hilfe anzunehmen. Ich habe ge-
lernt, Grenzen zu setzen, mich nicht mehr durch Dinge treiben zu
lassen, die mir schaden. Die Akzeptanz meiner Krankheit hat mir
nicht nur geholfen, besser mit ihr umzugehen, sondern auch, mich
selbst zu akzeptieren.

Es war ein langer Weg — ein Weg voller Kdmpfe, Riickschlige
und Finsamkeit. Aber ich habe es geschafft. Heute bin ich nicht
nur stirker, sondern auch freier. Ich habe gelernt, meine Migrine
als Teil von mir zu akzeptieren, nicht als ein Hindernis, sondern
als einen Teil meines Lebens, der mich formt, aber mich nicht defi-
niert. Und diese Freiheit, mit meiner Krankheit im Reinen zu sein,
gibt mir die Mdéglichkeit, das Leben in vollen Ziigen zu genieflen
— mit all seinen Hohen und Tiefen.
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Mein personliches Ziel

Es gibt kaum eine andere Krankheit, die so sehr mit Klischeevor-
stellungen behaftet ist wie die Migrine. Wer unter Migrine leidet,
steht hdufig im Verdacht, zu tbertreiben, sich vor unangenechmen
Verpflichtungen driicken zu wollen und nicht belastbar zu sein.
Was viele nicht begreifen, ist, dass Migrine eine schwere neuro-
logische Krankheit ist und keine persénliche Schwichel!

Ich habe dieses Buch in erster Linie fiir Menschen geschrie-
ben, die ebenfalls von Migrine betroffen sind, aber genauso auch
fur Menschen, die Freunde, Bekannte oder Verwandte mit dieser
Krankheit haben. Ich stelle hier meine personliche Erfahrung in
den Kontext wissenschaftlicher und klinischer Erkenntnisse. Das
beinhaltet unter anderem auch, die Krankheit in ihren unterschied-
lichen Facetten detailliert zu beschreiben sowie verschiedene Be-
handlungsmethoden und Hilfsangebote vorzustellen.

Mein personliches Ziel, das ich mit diesem Buch verfolge, be-
steht darin, Aufkliarung zu betreiben, um allen, die sich dafiir inte-
ressieren, einen tieferen Einblick in die Gefihlswelt und den Le-
bensalltag von Migrinikern zu ermdéglichen. Es ist fur Betroffene
nicht leicht, die verschiedenen Symptome der Migrine und die
stindige Belastung, die diese Krankheit mit sich bringt, angemes-
sen zu kommunizieren. Das liegt unter anderem daran, dass die
Worte, die von Migrinikern gewihlt werden, um den Schmerz und
die Ubelkeit zu beschreiben, nicht annihernd an den tatsichlichen
Schmerz, die Wahrnehmung und die Erfahrung heranreichen. Vie-
le Betroffene gehen trotz starker Einschrinkungen einer regelmi-
Bigen Beschiftigung nach, erledigen den Haushalt und versorgen
die Familie. Diese Situation kann dazu fihren, dass die Schwere
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der Erkrankung und deren Symptome deutlich unterschitzt oder
gar nicht erst gesehen werden. Zum einen erscheinen also sehr
viele Betroffene so leistungsstark, dass sich Aullenstehende kaum
vorstellen konnen, wie stark die Beeintrichtigung durch diese
Krankheit ist, zum anderen sind Migriniker wihrend einer Atta-
cke mitunter so ausgelaugt und kraftlos, dass der Eindruck entste-
hen kann, dass sie entweder psychisch labil sind oder aber maf3los
tbertreiben und sich gehen lassen.

Aktivitit und ein hohes Energielevel sowie Passivitit und Ener-
gielosigkeit gehoren gleichermallen zum Erscheinungsbild der Mi-
grine. Denn Fakt ist, dass diese entgegengesetzten Zustinde gera-
de typisch fiir dieses Krankheitsbild sind. Man lebt gewissermal3en
ein Leben mit zwei extrem unterschiedlichen Persénlichkeitsantei-
len, ich nenne es ein Leben mit zwei Gesichtern, je nachdem, ob
man sich gerade in einer Attacke befindet oder von der Migrine
verschont bleibt.

Dieses Buch soll Basiswissen vermitteln und mit Vorurteilen
aufriumen. Ich habe medizinische Inhalte nach bestem Wissen
und Gewissen recherchiert und mich bemiiht, Empfehlungen, In-
formationen, die sich an den aktuellen medizinischen Leitlinien
orientieren, darzustellen. Dennoch kann ich nicht ausschlieBen,
dass mir Fehler unterlaufen sind oder ich etwas vergessen habe.
Ich schreibe aus meiner Sicht, der Sicht eines Betroffenen, und
werde daher keine medizinischen Empfehlungen aussprechen. Die
Anwendung dieses Buches und die Umsetzung der darin enthal-
tenen Informationen und Vorschlige erfolgen auf eigenes Risiko.
Fir die Inhalte der in diesem Buch abgedruckten Internetseiten
sind ausschliefllich die Betreiber der jeweiligen erwihnten Inter-
netseiten verantwortlich.

Ein Erfahrungsbericht ersetzt in keinem Fall den Gang zum
Facharzt! Jeder personliche Rat, den ich zum Umgang mit der Mi-
griane erteile, beruht auf meiner Erfahrung, spiegelt meine private
Meinung wider und ist nicht automatisch auf andere tibertragbar.
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Jede Migrine ist anders, und jede Person kann auch ganz unter-
schiedlich auf Medikamente, Behandlungen und érztliche Emp-
fehlungen ansprechen. Dennoch bin ich der Meinung, dass es in
der Wahrnehmung dieser Krankheit viele Ubereinstimmungen
gibt. Nur wer tagtiglich mit dieser Krankheit konfrontiert ist, kann
Auskunft dartber geben, wie es sich anfihlt, mit Migrine zu le-
ben. Erfahrungsberichte stellen somit eine wertvolle Erginzung
zur Fachliteratur dar. Allein daflr lohnt es sich, das Leben mit
Migrine aus der Sicht eines Betroffenen zu schildern und anderen
die eigenen personlichen Erfahrungen zuginglich zu machen.

Ich zeige hier auf, was es bedeutet, tagtiglich mit einer schwe-
ren neurologischen Erkrankung wie der Migrine zu leben und wie
es Betroffenen dennoch gelingt, der Krankheit mit gesundem Op-
timismus, Mut, Kampfgeist und Fachwissen zu begegnen.'

1 Da Informationen vieler Textpassagen aus meinen eigenen Erfahrungen so-
wie der Recherche unterschiedlicher Quellen stammen, ist es nicht mdéglich, die
Quellen an allen zugehdrigen Textstellen zu hinterlegen. Aus diesem Grund gibt
es zum Ende des Buches cine Auflistung der Quellen, auf denen die Ausarbei-
tungen dieses Buches beruhen. Erginzt wurden diese mit meinen eigenen Er-
fahrungen sowie mit Informationen aus Gesprichen mit Fachleuten.
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Vorbereitung auf das Arztgesprich

Bei Migrine ist es wichtig, dass Sie mit Ihrem Arzt offen und pri-
zise iber Thre Symptome und Erfahrungen sprechen, um eine ge-
eignete Behandlung zu finden. Vor allem, wenn es um den Ge-
brauch von Schmerzmitteln geht. Hier sind einige Punkte, die
helfen kénnen, das Gesprich mit Threm Arzt gut zu fithren:

Wenn Sie mit Threm Arzt tiber Migrine sprechen, ist es be-
sonders wichtig, dass Sie gut vorbereitet sind und so detailliert
wie moglich Auskunft geben. Nur so kann der Arzt eine prizise
Diagnose stellen und Thnen eine maligeschneiderte Behandlung
empfehlen. Hier sind detailliertere Punkte und wichtige Aspekte,
die Sie bei Ihrem Gesprich ansprechen sollten:

Beschreiben Sie Thre Schmerzen und Symptome genau:

* Art des Schmerzes: Erkliren Sie Threm Arzt, wie sich der
Schmerz anfiihlt. Ist er pochend, stechend, dumpf oder kons-
tant? Bei Migrine tritt hiufig ein pochender oder pulsierender
Schmerz auf, aber es kann auch andere Varianten geben.

* Lokalisation: Wo sitzt der Schmerz? Hiufig ist Migrine auf
einer Seite des Kopfes lokalisiert, aber sie kann auch beidseitig
auftreten. Manchmal strahlt der Schmerz auch in den Nacken
oder das Gesicht aus.

* Schmerzintensitit: Bewerten Sie die Schmerzintensitit so
gut wie moglich auf einer Skala von 1 bis 10, zum Beispiel 10
= sehr starker Schmerz, 1 = leichter Schmerz. Dies hilft dem
Arzt, die Schwere Threr Migrine besser einzuschitzen.
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Dauer: Wie lange dauern die Migrineanfille?

Haiufigkeit: Wie oft haben Sie Migrineanfille im Monat? Tritt
die Migrine regelmillig auf oder nur ab und zu?

Begleiterscheinungen: Haben Sie zusitzlich zu den Kopf-
schmerzen auch Symptome wie Ubelkeit, Erbrechen, Licht-
empfindlichkeit oder Aura, zum Beispiel Sehst6rungen?

Fihren Sie ein Migrinetagebuch:

Notieren Sie die Tage, an denen Sie Migrine haben, die Intensi-
tit der Schmerzen und mégliche Ausléser, zum Beispiel Stress,
bestimmte Nahrungsmittel, Schlafmangel.

Dies kann dem Arzt helfen, Muster zu erkennen und eine indi-
viduellere Behandlung zu planen.

Begleiterscheinungen und Symptome

26

Aura: Manche Menschen haben bei Migrine sogenannte »Au-
ren«, die vor dem eigentlichen Schmerz auftreten. Das sind
neurologische Symptome wie Sehstérungen, zum Beispiel
Blitze, Zickzacklinien, voriibergehender Sehverlust oder Taub-
heitsgefiihl in den Hinden oder im Gesicht. Wenn Sie Auren
haben, ist es wichtig, dass Sie das Threm Arzt mitteilen.

Ubelkeit und Erbrechen: Migrine geht oft mit Ubelkeit und
manchmal auch mit Erbrechen einher. Geben Sie an, wie stark
diese Symptome bei Thnen sind und ob sie den Verlauf der
Migrine beeinflussen.
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e Licht- und Lirmempfindlichkeit: Migrine macht oft licht-
empfindlich. Haben Sie das Gefiihl, dass Sie bei normalen
Lichtverhiltnissen mehr Schmerzen haben? Empfinden Sie
Lirm als besonders unangenehm? Auch diese Informationen
sind wichtig;

* Geruchsempfindlichkeit: Einige Menschen berichten, dass
sie bei Migrine bestimmte Gertiche als unangenehm oder so-
gar schmerzverstirkend empfinden.

Hiufigkeit und Dauer der Migrineanfille

¢ Anfallshiufigkeit: Wie oft haben Sie Migrine? Gibt es Tage,
an denen Sie besonders hiufig betroffen sind, oder tritt die Mi-
grine sporadisch auf? Eine genaue Angabe der Hiufigkeit ist
tir die Diagnose entscheidend. Beispielsweise, wenn Sie mehr
als vier Migrinetage pro Monat haben, kénnte dies auf eine
chronische Migrine hindeuten.

¢ Dauer der Anfille: Wie lange dauern Thre Migrineanfalle? Sie
kénnen von einigen Stunden bis zu mehreren Tagen anhalten.
Eine genaue Angabe hilft dem Arzt, die Schwere Threr Erkran-
kung einzuschitzen.

* Beginn und Verlauf der Anfille: Tritt die Migrine plétzlich
auf oder gibt es einen langsamen Beginn? Gibt es eine Spit-
ze der Schmerzintensitit oder baut sich der Schmerz konstant
auf?

Hiufigkeit und Dauer der Migrineanfille 27



Mogliche Ausloser und Verstirkungsfaktoren

¢ Stress: Viele Menschen berichten, dass Stress ein haufiger Aus-
l6ser fir ihre Migrine ist. Wenn Sie bemerken, dass stressige
Situationen Thre Migrine verstirken oder auslésen, sollten Sie
dies unbedingt ansprechen.

* Schlaf: Schlafmangel oder auch zu viel Schlaf kénnen Migrine
auslosen. Achten Sie darauf, wie sich Ihr Schlafverhalten auf
die Migrine auswirkt.

¢ Nahrungsmittel: Bestimmte Nahrungsmittel, wie zum Bei-
spiel Zitrusfriichte, Kise oder Alkohol, kénnen Migrine
triggern. Haben Sie bestimmte Nahrungsmittel bemerkt,
deren Verzehr moglicherweise mit Thren Migrineanfillen
zusammenhingt?

¢ Wetter: Manche Menschen berichten von Migrineanfillen bei
Wetterumschwiingen oder starker Sonneneinstrahlung;

* Hormonelle Verinderungen: Bei Frauen kann Migrine in
Zusammenhang mit dem Menstruationszyklus stehen, zum
Beispiel vor oder wihrend der Periode. Achten Sie darauf, ob
es einen Zusammenhang mit hormonellen Schwankungen gibt.

Friithere Behandlungen und deren Wirksamkeit

* Medikamente: Welche Medikamente haben Sie bisher ein-
genommen, um die Migrine zu behandeln? Dies kénnen
Schmerzmittel, zum Beispiel Ibuprofen, Paracetamol, speziel-
le Migrinemedikamente, zum Beispiel Triptane, oder andere
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Medikamente wie entziindungshemmende Mittel sein. Wichtig
ist, dass Sie dem Arzt mitteilen, ob diese Medikamente gehol-
fen haben und ob Sie Nebenwirkungen bemerkt haben.

Wirkungslosigkeit oder Nebenwirkungen: Gab es Medika-
mente, die nicht geholfen haben? Oder hatten Sie unerwiinsch-
te Nebenwirkungen wie Schlifrigkeit, Magenbeschwerden oder
eine Verschlechterung der Symptome?

Alternative Therapien: Haben Sie nicht medikamentése Be-
handlungsmethoden wie Akupunktur, Massagen, physiothera-
peutische Behandlungen oder Entspannungstechniken auspro-
biert? Was hat geholfen und was nicht?

Allgemeine Lebensweise und Gesundheit

Erndhrung und Fliissigkeitsaufnahme: Fine ausgewogene
Ernihrung und ausreichende Flissigkeitsaufnahme koénnen
eine Rolle bei Migrine spielen. Es ist hilfreich, auch diese As-
pekte mit Threm Arzt zu besprechen.

Korperliche Aktivitit: Regelmillige Bewegung oder deren
Fehlen kann Migrine beeinflussen. Wie viel Bewegung haben
Sie im Alltag? Haben Sie festgestellt, dass Bewegung die Migri-
ne lindern oder verschlimmern kann?

Psychische Gesundheit: Stress, Angst, Depression oder ein
Burnout koénnen Migrineanfille auslosen oder verstirken.
Wenn Sie mit psychischen Belastungen zu kimpfen haben, soll-
ten Sie dies ebenfalls ansprechen.
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Priventive Malnahmen und Therapien

Medikamentése Privention: Wenn Sie sehr hiufig Migrine
haben, kénnte Thr Arzt priventive Medikamente in Erwidgung
ziehen. Fragen Sie nach, ob eine tigliche Medikamentenein-
nahme helfen kénnte, die Haufigkeit der Anfille zu reduzieren.

Nicht medikamentdse Priavention: Es gibt auch andere An-
sitze, wie regelmifige Schlafgewohnheiten, Entspannungs-
techniken, zum Beispiel Yoga, Meditation, Biofeedback oder
Kognitive Verhaltenstherapie, die IThnen helfen kénnten, Mig-
rine vorzubeugen.

Sorgen und Angste

30

Langfristige Auswirkungen: Wenn Sie Bedenken haben,
dass Migrine Thre Lebensqualitit beeintrichtigt oder Sie sich
Sorgen um langfristige gesundheitliche Folgen machen, spre-
chen Sie diese Angste ruhig an. Ihr Arzt kann Sie dariiber auf-
kliren und Thnen helfen, mit den Auswirkungen umzugehen.

Medikamentenabhingigkeit: Falls Sie regelmaf3ig Medika-
mente einnehmen, machen Sie sich mdglicherweise Sorgen
tber Abhingigkeit oder die hohe Anzahl der Medikamente. Thr
Arzt kann dabei helfen, einen sicheren Plan fir die Medika-
mentenverwendung zu entwickeln.
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Fazit

Offenheit und Klarheit sind bei der Behandlung von Migrine be-
sonders wichtig, damit der Arzt die beste Therapie fiir Sie finden
kann. Die Kommunikation mit Ihrem Arzt sollte so detailliert wie
moglich sein, um die bestmdgliche Behandlung zu finden. Spre-
chen Sie die Dinge direkt an — und hinterfragen Sie diese auch
mal. Nutzen Sie ein Migrinetagebuch oder eine Migrine-App,
um Muster und Ausloser zu dokumentieren, und sprechen Sie alle
Symptome, Behandlungen und Sorgen offen an. Gemeinsam kon-
nen Sie die richtige Strategie fiir Thre Migrine entwickeln, sei es
durch medikament6se oder nicht medikamentése Behandlungen.

Wie werde ich mein eigener Experte?

Um ein Experte in Bezug auf Thre Migrine zu werden, ist es wich-
tig, nicht nur die medizinischen Grundlagen zu verstehen, son-
dern auch individuell herauszufinden, wie Migrine in Threm Fall
funktioniert und welche Faktoren sie beeinflussen. Hier ist eine
detaillierte Anleitung, wie Sie dieses Ziel schnell erreichen kénnen:

Verstehen Sie die Grundlagen der Migrine
Bevor Sie sich mit den individuellen Aspekten Threr Migrine be-

schiftigen, ist es wichtig, die wissenschaftlichen Grundlagen zu
verstehen:
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Was ist Migrine? Migrine ist eine neurologische Erkrankung,
die in der Regel mit starken, einseitigen Kopfschmerzen, Ubel-
keit, Erbrechen und Lichtempfindlichkeit einhergeht. Sie kann
auch mit sogenannten Aura-Symptomen, zum Beispiel Sehsto-
rungen, Kribbeln, auftreten.

Ursachen und Ausléser: Migrine kann durch verschiedene
Faktoren ausgelost werden, darunter genetische Pridisposi-
tion, hormonelle Verinderungen, bestimmte Nahrungsmittel,
Schlafmuster, Stress und Umweltfaktoren.

Neurobiologie der Migrine: Die Migrine ist auf eine Uber-
empfindlichkeit des Nervensystems und eine Fehlregulation
bestimmter Gehirnprozesse zurlickzuftihren, insbesondere der
Verarbeitung von Schmerz und Reizen.

Beobachten und dokumentieren Sie Ihre Migrine

Um Expertin oder Experte fiir Thre eigene Migrine zu werden,

ist es unerldsslich, Thre Symptome genau zu beobachten und zu

dokumentieren. Hin Migrinetagebuch kann Ihnen helfen, Muster

und Ausloser zu erkennen:
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Hiufigkeit und Dauer: Wie oft tritt die Migrine auf, und wie
lange dauert sie?

Symptome: Welche Symptome treten neben den Kopfschmer-
zen auf, zum Beispiel Ubelkeit, Lichtempfindlichkeit, Aura?

Ausloser: Gibt es bestimmte Dinge, die Thre Migrine auslésen

oder verschirfen? Wie zum Beispiel bestimmte Lebensmittel,
Wetterwechsel, Stress, Schlafmangel.
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* Medikamenteneinnahme: Welche Medikamente nehmen Sie
ein, und wie gut helfen sie? Wann nehmen Sie sie, und haben
sie Nebenwirkungen?

Hilfreiche Tools:

* Migrine-Apps: Es gibt verschiedene Apps, die Thnen helfen
konnen, Thre Migrine zu verfolgen und Muster zu erkennen.

Erlernen Sie Techniken zur Migrineprophylaxe

Ein wichtiger Teil des Experten-Werdens ist es, priaventive Mal3-
nahmen zu ergreifen, um Migrineanfille zu vermeiden. Dazu
gehort:

¢ Ernidhrung: Achten Sie auf Thre Ernihrung und erkennen Sie
dadurch, welche Lebensmittel Ausl6ser fiir Thre Migrine sind.
Hiufige Ausloser sind zum Beispiel Zitrusfriichte, Kise oder
Alkohol.

¢ Schlafgewohnheiten: Stellen Sie sicher, dass Sie regelmaflige
und ausreichende Schlafgewohnheiten pflegen, da Schlafman-
gel oder Schlafstérungen Migrine beglinstigen kénnen.

¢ Stressmanagement: Lernen Sie, mit Stress umzugehen, zum
Beispiel durch Meditation, Yoga oder Atemiibungen. Stress ist
ein hdufiger Migrineausloser.

¢ Bewegung: Mit regelmilliger Bewegung und sportlicher Be-
titigung kénnen Sie Migrineanfillen vorbeugen, insbesondere
wenn bei Thnen Migrine durch kérperliche Anspannung oder
Bewegungsmangel ausgeldst wird.

Wie werde ich mein eigener Experte? 33



Praventionsstrategien:

Verhaltensinderungen: Achten Sie auf regelmillige Essens-
zeiten, ausreichend Flussigkeitszufuhr und das Vermeiden von
Auslosern.

Medikamentdse Prophylaxe: In manchen Fillen ist es nétig,
vorbeugende Medikamente einzunehmen, um die Haufigkeit
und Intensitit der Migrineanfille zu verringern. Sprechen Sie
mit einem Neurologen tber geeignete Praparate, zum Beispiel
Betablocker, Antidepressiva, Antikonvulsiva.

Verschiedene Behandlungsmaéglichkeiten

Es gibt viele verschiedene Behandlungsansitze fiir Migrine, so-

wohl akut als auch priventiv. Als Experte fiir Ihre Migrine miissen

Sie wissen, welche Behandlungsoptionen fiir Sie am besten geeig-

net sind:
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Akute Behandlung: Dies sind Medikamente, die wihrend
eines Migrineanfalls eingenommen werden, um die Symptome
zu lindern. Dazu gehdren Schmerzmittel wie Ibuprofen, Trip-
tane oder Ergotamine.

Prophylaktische Behandlung: Hierbei handelt es sich um
langfristige Therapieansitze, die darauf abzielen, Migrinean-
tille zu verhindern. Beispiele sind Betablocker, Antidepressiva
oder Antikonvulsiva.

Alternative Therapien: Finige Betroffene finden Erleich-
terung durch Akupunktur, Massagen, Biofeedback oder be-
stimmte Nahrungserginzungsmittel wie Magnesium oder
Riboflavin.
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Ressourcen:

* Gespriche mit Fachirzten: Holen Sie sich regelmaflig Rat
bei Neurologen oder Schmerztherapeuten. Sie kénnen Thnen
helfen, die passende Therapie zu finden.

* Selbsthilfegruppen: Der Austausch mit anderen Betrof-
fenen in Selbsthilfegruppen oder Foren kann hilfreich sein,
um neue Behandlungsmdglichkeiten oder hilfreiche Tipps
kennenzulernen.

Bleiben Sie auf dem neuesten Stand der Forschung

Die Forschung zur Migrine entwickelt sich stindig weiter, und es
gibt immer neue Erkenntnisse und Behandlungsmoglichkeiten:

* Wissenschaftliche Artikel und Studien: Abonnieren Sie
Newsletter von medizinischen Fachzeitschriften oder verfol-
gen Sie aktuelle wissenschaftliche Studien zur Migrine.

* Neue Medikamente und Therapien: Informieren Sie sich
tiber neue Medikamente oder innovative Therapien, die in der
Migrinebehandlung zum Finsatz kommen, wie zum Beispiel
CGRP-Antikérper (Calcitonin Gene-Related Peptide), die spe-
ziell zur Migrinebehandlung entwickelt wurden.

Arbeiten Sie mit Experten zusammen
Da Migrine eine komplexe Erkrankung ist, die sich von Person

zu Person stark unterscheiden kann, ist es wichtig, regelmaf3ig mit
Fachleuten zusammenzuarbeiten:
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* Neurologen und Schmerztherapeuten: Sie kénnen Ihnen
helfen, Ihren individuellen Behandlungspfad zu finden und Sie
tiber die neuesten Behandlungsméglichkeiten informieren.

¢ Psychologen oder Verhaltenstherapeuten: Wenn Stress
oder Angst einen Teil Ihrer Migraneanfille auslosen, kann eine
Kognitive Verhaltenstherapie helfen, mit diesen Faktoren bes-
ser umzugehen.

Fazit

Um Experte fiir IThre Migrine zu werden, miissen Sie sowohl me-
dizinische Grundlagen verstehen als auch Ihre eigene Migrine
genau beobachten und analysieren. Sie sollten ein tiefes Wissen
tber die Mechanismen, Ausloser und Behandlungsméglichkeiten
der Migrine entwickeln, aber auch erkennen, dass Migrine sehr
individuell ist. Horen Sie auf sich selbst, denn jedes Migrinehirn
tickt anders. Die konsequente Beobachtung Ihres Korpers, der
Austausch mit Fachleuten und das Testen und Anpassen von Le-
bensstilinderungen und Medikamenten sind entscheidend, um die
Migrine langfristig zu kontrollieren.
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Schluss mit dem Schmerz - holen Sie lhr Leben zuriick

Migrane ist mehr als Kopfschmerz. Sie rei3t Betroffene aus dem Alltag,
raubt Energie und Lebensfreude — und oft das Verstandnis des Umfelds.
Doch niemand ist dem hilflos ausgeliefert.

In KOPFSACHE nimmt Thomas Mehr Sie mit auf eine persénliche wie
medizinisch fundierte Reise durch die Welt der Migrane — mit dem Ziel, sie
zu starken, aufzuklaren und ihre Selbstwirksamkeit zu férdern. Dieses Buch
ist keine bloBe Theorie, sondern Mutmacher, Wegweiser und Werkzeug-
kasten in einem.

Was erwartet sie?

Alltagstaugliche Hilfe: Konkrete Tipps zu Ernahrung, Schilaf,
Bewegung, Stressbewidltigung und mehr - sofort anwendbar.

Verstehen, was im Kopf passiert: Erkennen Sie persénliche Ausléser,
Symptome und Muster — und lernen Sie, gegenzusteuern.

Neue Wege der Behandlung: Von modernen Therapien bis zu
bewahrten Selbsthilfe-Methoden — wissenschaftlich fundiert und
praxisnah.

Mehr Lebensqualitat trotz Migrane: Strategien far Beruf, Familie
und Freizeit — entdecken Sie, wie Sie Migrane integrieren, ohne sich
einzuschranken.

Spezielle Zielgruppen im Fokus: Migrane bei Kindern und Jugend-
lichen, alteren Menschen sowie der Umgang mit Begleiterkrankungen
—fur gezielte Unterstutzung in besonderen Lebenslagen.

Ob frisch betroffen oder chronisch geplagt - dieses Buch zeigt:
Betroffene haben mehr Einfluss auf ihre Gesundheit, als sie denken.
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