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Gemeinsam mit dem
Arzt der Migrane die
Stirn bieten

Migrane ist eine schwerwiegende neurologische Erkrankung, die nicht nur
bei jedem Patienten unterschiedlich verlauft, sie kann zusatzlich mit indivi-
duellen Belastungen verbunden sein. Viele Migranepatienten leiden nicht nur
kdrperlich, sondern auch psychisch — weil sie funktionieren méchten, weil sie
ein schlechtes Gewissen haben, wenn sie Familie und Freunden nicht gerecht
werden, weil sie Angst davor haben, wegen haufiger Krankmeldungen ihren
Job zu verlieren. Fur Betroffene ist es wichtig, frihzeitig einen Arzt aufzusu-
chen und bei anhaltenden Beschwerden kontinuierlich mit ihm im Gespréach zu
bleiben. Die Migranetherapie befindet sich stetig im Wandel, und es gibt neue
Behandlungswege, die fur jeden Patienten unterschiedlich eingeschlagen
werden kdnnen. So kann Ihr Arzt IThnen helfen, Migraneschiben beispielweise
durch eine flr Sie geeignete migranespezifische Prophylaxe zu vermeiden
oder sie zumindest so gut wie moglich zu kontrollieren.

Dajeder Mensch anders ist und auf unterschiedliche Ausldser reagiert (so-
genannte Trigger), hilft es dem Arzt sehr, wenn Sie sich bereits vor dem
Termin intensiv mit ,Ihrer Migrane" auseinandersetzen, etwa indem Sie An-
gaben zur Haufigkeit sowie Dauer Ihrer Attacken oder moglichen Auslésern
machen knnen. Zur leichteren Dokumentation gibt es Hilfsmittel wie (digitale)
Migranetageblcher oder Checklisten. Sie helfen Ihnen dabei, dass Sie fur
das Arztgesprach gut geristet sind und keine wichtigen Informationen unter
den Tisch fallen.

Je mehr Informationen Sie Ihrem Arzt an die Hand geben, desto besser
kann er Ihnen helfen — und gegebenenfalls die Therapie anpassen, wenn sich
Thre Beschwerden mit den bisherigen MaBnahmen nicht lindern lassen. Im
gemeinsamen Gesprach lassen sich unter anderem durch die multimodale
Therapie oder eine Migraneprophylaxe neue Wege der Behandlung erschlie-
Ben. So lasst sich der Migraneerkrankung die Stirn bieten, damit sie nicht
langer Uber Ihr Leben bestimmen kann. Scheuen Sie sich daher nicht, um Rat
zu fragen, sondern suchen Sie das Gesprach mit Ihrem Arzt.



Gute Vorbereitung -

ein wichtiger

Schritt zur optimalen

Therapie

Far die erfolgreiche Therapie Ihrer Migrane
ist es enorm wichtig, dass Sie IThrem Arzt
genaue Informationen tUber den Ablauf Ihrer
Migréneattacke und Ihre Schmerzen geben.
Damit liegt auf der Hand, dass die Arheit
erst einmal bei Ihnen selbst liegt und Geduld,
MUhe und unter Umstanden auch Detektivar-
beit erforderlich macht. Manchmal sollten Sie
auch Uber den Tellerrand schauen, um Aus-
16ser zu erkennen, die Sie vorher nicht unter
Verdacht hatten. Wie sogenannte Migréane-
tagebucher Sie dabei unterstitzen kénnen,
kénnen Sie ab Seite 14 nachlesen.

Je besser Ihr Arzt Uber den Verlauf Ihrer
Migraneerkrankung Bescheid weif3, desto
besser kann er darauf reagieren und Ihre
Therapie anpassen oder einen anderen
Experten hinzuziehen. Ob fir Ihren Haus-
oder Facharzttermin: Sammeln Sie, wie in
der Grafik auf den Seiten 6 und 7 erklart, ver-
schiedene Informationen, damit Sie moglichst
konkrete Angaben zur Art und Lokalisation
Thres Kopfschmerzes machen kénnen. Dazu
gehort auch, dass Sie Medikamente auflisten,
die Ihnen Ihr Arzt gegebenenfalls bereits zur
Migraneprophylaxe verschrieben hat.

Viele Migrénepatienten wissen nicht, wie sie
ihrem Arzt am besten von ihren Beobach-
tungen berichten sallen. Auf den folgenden
Seiten finden Sie daher Beispiele, die Ihnen
dabei helfen kdnnen. Fir den Arztist es hilf-
reich, wenn Sie sich darauf beschranken, den
Verlauf der Migraneschiube und der Schmer-
zen wiederzugeben — und das ganz systema-
tisch und sachlich. Viele Arzte sind stark ein-
gespannt, sodass Sie hier einen guten Bei-
trag leisten konnen, die Zeit Ihres Termins
optimal zu nutzen. Seien Sie also mutig und
schildern Sie Ihre Beschwerden wirklich so,
wie sie auftreten. Damit versorgen Sie Ihren
Arzt mit den flr ihn wesentlichen Informa-
tionen. Dies ist besonders bei einer Migra-
neerkrankung, die tber Wochen und Monate
schlimmer und h&ufiger wird, oder auch bei
Migrane mit Aura-Symptomen wichtig.



Wartezeit sinnvoll nutzen -
Migréane und Medikamenten-
einnahme genau beobachten

Unter Umstanden kann es einige Wochen
dauern, bis Sie einen Termin bei Ihrem Arzt
bekommen. Das kann zermirbend sein,
mochten Sie doch so schnell wie mdglich Er-
leichterung. Das ist verstandlich, aber ver-
suchen Sie, die Wartezeit zu nutzen: Fihlen
Sie in Ihren Schmerz hinein und betrachten
Sie auch Ihr Umfeld sowie Ihren Lebensstil

genauer. Haben Sie Stress oder sind Sie be-
sonders stark belastet? All dies sind Punkte,
die Sie mit Ihrem Arzt ebenfalls besprechen
kénnen. Nutzen Sie verschiedene Fragen als
eine Art Leitfaden, um Ihre Beschwerden
bei einer Migraneattacke vor dem néachsten
Arzthesuch zu analysieren.



P
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Haben die Schmerztage
in den letzten Monaten
zugenommen?

Sind mehrere Kérper-
regionen betroffen?

Wie viele Schmerztage

haben Sie pro Monat? Wie fiihlen sich Ihre Schmerzen

meistens an? (u. a. schneidend,
pulsierend, rei3end, dumpf,
h&mmernd, ziehend oder bohrend)

Wo tritt der Schmerz auf?
(z.B. eher tiefliegend, im
Kérperinneren, oberflach-
lich, in Hautn&he)

Verspiiren

Sie wahrend der
Migrdneschmerzen
Ubelkeit?

Sind die Schmerzen
beidseitig oder einseitig?




Geht Ihr Schmerz mit kérperlichen

Verdnderungen einher? (z.B. Berih- Verstarken kérperliche
rungs- und Geruchsempfindlichkeit, Aktivitaten wie Treppen-
Trénenfluss, Augenrotung, Sehsto- steigen oder Laufen an der
rungen und Erblindung eines Auges, frischen Luft die Migrane-
Sprachstérungen, Unsicherheit beim schmerzen?

Gehen, behinderte Nasenatmung)

Strahlt der Schmerz aus?

(z.B. vom Kopf in die Nacken- und
Schulterregion, vom Hals in den
rechten Arm oder vom Ricken in
eines Ihrer Beine)

Wandert der Schmerz oder

befindet er sich immer an der

gleichen Kdrperstelle?
Sind Sie von speziellen Seh-
stérungen wie Blitzen oder
Flimmern betroffen?

Welche Medikamente haben Sie
bislang eingenommen, wie haufig
und in welcher Dosierung?

Wie verlauft der Schmerz normalerweise?
(z.B. kurz und blitzartig oder 8ndert sich
die Schmerzintensitat standig in kurzen
Absténden und ist dabei pulsierend und
pochend)






Uber den Gebrauch
von Schmerzmedikamenten

In der Hoffnung auf Linderung greifen einige
Betroffene immer regelmaffiger zu Schmerz-
medikamenten. Dies flihrt ab einem gewissen
Punkt dazu, dass die vielen Schmerzmittel
selbst Kopfschmerzen ausldsen kdnnen.
Experten sprechen dann von einem medi-
kamenteninduzierten Kopfschmerz: Werden
Schmerzmittel zu oft eingenommen, geht die
Kontrolle Uber die Steuerung der kérperei-
genen Schmerzfilter verloren und Schmerz-
informationen werden ungebremst an das
Gehirn weitergeleitet. Die Folge: Selbst
leichte Schmerzreize 16sen Schmerzen aus
und immer mehr Schmerzmittel sind notig —
ein Teufelskreis, der nur schwer zu durch-
brechen ist.

Achten Sie darauf, dass Sie Schmerzmittel
und spezifische Migranemittel (z.B. Tripta-
ne) nur an maximal 10 Tagen pro Monat ein-
nehmen, und sprechen Sie mit Ihrem Arzt
offen und ehrlich Uber IThren Medikamenten-

gebrauch.

Wie viele medikamentenfreie Tage Sie pro
Monat haben sollten, ob Sie gefahrdet sind
und wie Sie sich schiitzen kénnen, lesen Sie
in der Broschiire ,,Mehr vom Leben — weniger
Schmerz. Multimodale Therapiemdglichkei-
ten bei Migrane".

Eine konkrete Zusammenstellung Ihrer bis-
herigen Medikation inklusive Vertraglichkeit
sowie eventuelle Befunde zu anderen Erkran-
kungen ist fur den Arzt eine wertvalle Infor-
mationsquelle. Sich auch in migréanefreien Zei-
ten mit der Erkrankung zu befassen, erfordert
Uberwindung und kann 1astig sein. Doch der
Einsatz wird sich langfristig fur Sie lohnen. Je
genauer Sie sich mit Ihren Beschwerden aus-
einandersetzen, desto besser.

Welche Informationen bendtigt
der Arzt vom Patienten?

Migréne ist eine kamplexe Angelegenheit und
wird von vielen Faktoren beeinflusst. Um fur
Sie und Ihre Migrane die bestmagliche The-
rapie zu finden, wird Ihr Arzt Sie daher auch
zu Ihrer beruflichen und privaten Situation
sowie zu Ihrem Lebensstil befragen, wie Sie
in der nachfolgenden Grafik sehen kdnnen.

Umgekehrt sollten Sie keine Scheu haben,
Ihrem Arzt Fragen zu stellen, wenn etwas
unklar ist — etwa zu Ihrer Diagnose, zu ver-
schiedenen Behandlungsoptionen und den
jeweiligen Vor- und Nachteilen. So kdnnen
Sie besser mitentscheiden und gemeinsam
den Weg einer auf Sie abgestimmten Thera-
pie gehen.



Informationen, die Ihr Arzt von Ihnen braucht

Familidre und berufliche Situation:

- Studieren Sie oder sind Sie berufstatig?

- Arbeiten Sie im Schichtdienst oder in
einem Berufsfeld mit hohem Stresslevel?

» 5ind Sie starkem Larm oder Gerlchen
ausgesetzt?

- Haben Sie Kinder? Wenn ja, wie stark v

flhlen Sie sich durch die Erziehungs-
und Betreuungsaufgaben belastet?

- Haben Sie einen Kinderwunsch oder
sind Sie schwanger?

+ Gibt es in Ihrer Familie weitere Falle
von Migréne?

- Haben Sie weitere Erkrankungen?

L

Lebensstil:

- Haben Sie einen regelmé&[3igen oder wechselnden Essens- und
auch Schlaf-Wach-Rhythmus?

- Haben Sie bereits Entspannungstechniken fiir sich ausprobiert?

- In welchen Situationen tritt die Migréane auf und k6nnen Sie
bestimmte Ausldser ausmachen?

- Welche Ereignisse kdnnen Ihre Schmerzen verschlimmern?
(Wetter, Urlaub, bestimmte Lebensmittel 0. A.)

- Haben Sie Hobbys und andere Zeitfenster nur flr sich und zur
Entspannung?
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Was Sie Ihren Arzt fragen kénnen

Welche Vor- und Nach-

teile haken die ver- Wenn sich Ihr Arzt fiir eine be-

schiedenen Behand- stimmte Therapie ausspricht:

lungsoptionen? Haben Sie Erfahrungswerte
oder worauf beruht Ihre Emp-
fehlung?

Welche Behand-
lungsaptionen und
alternativen Hilfen
gibt es?

Sind weitere Untersuchun-
gen notwendig wie beispiel-
weise bildgebende Verfahren
des Gehirns?

Worauf sollte ich bei der
Medikamenteneinnahme ach-
ten? Gibt es moglicherweise
Wechselwirkungen mit ande-

‘ ren Arzneimitteln, wenn ich
- zum Beispiel ein Blutdruck-
medikament oder die Pille
nehme?

Was kann ich gegebenenfalls
an meinem Lebensstil andern,
was sich auf die Migréne aus-
wirken kann?

11



Die Checkliste -
damit Sie nichts

vergessen

Ob beim Hausarzt oder Facharzt — oft geht es
in Arztpraxen hektisch zu, der Zeitdruck ist
hoch. Sie tun sich selbst und Ihrem Arzt einen
Gefallen, indem Sie bereits vor dem Gespréach
wichtige Punkte notieren und alle notwendi-
gen Unterlagen parat haben. So wird nichts
Wichtiges vergessen und Sie erleichtern es
dem Arzt, sich einen umfassenden Uberblick
Uber Ihre Erkrankung zu verschaffen, ihren
Verlauf zu betrachten und gegebenenfalls die
Therapie bestmaglich anzupassen.

Die Studie einer grof3en deutschen Kran-
kenkasse?! belegt den Nutzen eines digitalen
Migranetagebuchs fir die Migranethera-
pie: Im Mittel hatte jeder Nutzer der Kran-
kenkassen-App mehr als drei Tage weniger
Kopfschmerzen pro Monat, wodurch die Be-
troffenen auch weniger Medikamente beno-
tigten. Uber die Halfte der Anwender nutzte
die Informationen zusammen mit dem be-
handelnden Arzt flr die weitere Behand-
lungsentscheidung. Dies zeigt, dass saolche
Anwendungen mehr als reine digitale Spie-
lereien sind. Die stete Auseinandersetzung
mit der Erkrankung zahlt sich also aus.

12

VVertrauensvolle Basis und
gute Kommunikation

Jede Migrane bringt fur Betroffene eine
grof3e kdrperliche und psychische Belastung
mit sich. Daher ist der Wunsch nach einer
schnellen Losung mehr als verstandlich.
Doch gerade bei komplexen Erkrankungen
wie der Migrane gilt: Gut Ding will Weile ha-
ben. Dazu gehdren immer wieder Phasen des
Herantastens und Neujustierens, manchmal
auch der Niedergeschlagenheit, weil es nicht
schnell genug vorangeht. Verlieren Sie nicht
den Mut, denn es lohnt sich weiterzumachen.
Flr den Therapieerfolg ist ein vertrauensval-

WICHTIG ZU WISSEN

Ob es sich um einen Ersthe-
such beim Facharzt wie dem
Neurologen oder um Folge-
termine handelt — auf alle die-
se Termine sollten Sie sich gut
vorbereiten. Fur Ihren Arztist
es wichtig zu wissen, ob die
gewahlte Therapie anschlagt.
Geben Sie ihm also immer eine
Rickmeldung, wie es um Ihre
Migré@neschmerzen und Ihre
Lebensqualitat steht.

z



Das sollten Sie mitbringen: Unterlagen fiir den Arzt

Q Krankenversicherungskarte
Q Gegebenenfalls Uberweisungsschein

Q Liste anderer behandelnder Arzte

(Namen und Fachrichtungen)

Q Liste der Medikamente, die Sie einnehmen, ggf.
auch aufgrund anderer Erkrankungen oder
Beschwerden (bspw. die Pille zur Verhiitung);
machen Sie praktischerweise Fotos von den
Medikamenten, die Sie dem Arzt auf dem Handy
zeigen kdnnen, so ersparen Sie sich umfangrei-

che Notizen

Q Angaben Uber andere, ergénzende Behand-

lungsmaf3nahmen

les Verhé&ltnis zwischen Arzt und Patient Vo-
raussetzung. Das beinhaltet nicht nur einen
steten Austausch Uber Veranderungen der
Migrane wahrend der jeweiligen Therapie,
sondern auch Uber Erwartungen und Hoff-
nungen, Uber Chancen und die Grenzen des
Mdoglichen.

Als Patient erwarten Sie von Ihrem Arzt Ver-
standnis fUr Ihre Situation und ausreichend
Zeit und Geduld, damit Sie alle Thre Sorgen
schildern kénnen. Zudem eine umfassende
Untersuchung, eine klare Diagnose sowie
eine korrekte Therapie. Auch sollte er Ih-
nen alles verstandlich erklaren. In den aller-
meisten Fallen wird das auch genau so sein.
Flhlen Sie sich jedoch missverstanden oder

Q Krankenakte/Befunde/Untersuchungsergeb-
nisse von anderen Arzten, bei denen Sie bereits
wegen Ihrer Kopfschmerzen in Behandlung

waren

Gegebenenfalls Dokumente Uber Vorerkran-

kungen

Wirksamkeit und Vertréaglichkeit bisheriger Me-
dikamente (Schmerzmittel und bisherige Medika-

mente zur Migrédneprophylaxe)

Q Familidre Vorbelastung

Q Ihr Migrénetagebuch mit Angaben zur Lebens-
qualitét und zu weiteren Auslésern (u. a. Schlaf-
rhythmus, berufliche und familiare Situation, Kin-
der, Hobhys U.A.]; eine Dokumentation sollte hier

mindestens Uber die letzten drei Monate vorliegen

womaglich nicht ernst genommen, fragen Sie
nach. Sie haben auch das Recht, den Arzt zu
wechseln. Sind Sie unsicher, ob die Diagno-
se korrekt gestellt oder ob Ihr aktueller Arzt
in puncto moderne Therapie up to date ist,
kdnnen Sie eine zweite Meinung einhalen. Um-
gekehrt wiinschen sich Arzte von ihren Pa-
tienten, dass sie gut vorbereitet zum Termin
erscheinen und realistische Erwartungen an
den Erfolg der Therapie haben. Ihnenist auch
wichtig, dass Sie Ihre Beschwerden struktu-
riert schildern kdnnen und aktiv mitarbeiten.

Mit dem Wissen um die Erwartungen und
Winsche des jeweiligen Gegenlbers wird der
Arzt zu IThrem Partner, und einer vertrauens-
vollen Zusammenarbeit sowie einer erfolgrei-
chen Therapie steht nichts im Wege.
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Alles gut dokumentiert -
Migranetagebiicher

Zur optimalen Vorbereitung auf jedes Arzt-
gesprach ist es wichtig, dass Sie genau be-
schreiben, wann, wie haufig, wie stark und
mit welchen Symptomen Sie ,Ihre Migréane"
erleben und ob sich wéhrend der Therapie

etwas veréndert hat — zum Guten oder zum
Schlechten. Das hilft dem Arzt, eine indivi-
duelle Therapie zu finden, den Behandlungs-
erfolg im Verlauf zu dokumentieren und die
Therapie unter Umsténden anzupassen. Zur
Vorbereitung eignen sich sehr gut soge-
nannte Migrénetageblcher oder auch Kopf-
schmerzfragebogen.

EXPERTEN IN IHRER NAHE
FINDEN

Ausgewiesene Kopfschmerz-
und Migraneexperten kénnen
Sie auch im Netz finden, zum
Beispiel bei der Deutschen Mi-
grane- und Kopfschmerzgesell-
schaft e. V. (DMKG): Auf www.
dmkg.de sind unter dem Menu-
punkt ,Experten” Arzte, Psy-
chaologen, Physiotherapeuten
und Kliniken mit spezialisierten
Schmerzsprechstunden oder
stationdren Angeboten fir
Kopfschmerzpatienten gelistet.
Die Adressen sind nach Post-
leitzahl sortiert, so finden Sie
schnell einen Ansprechpartner
in Ihrer Nahe.




Hilfe aus dem Netz
und auf Papier

Wer tiefer in das Mysterium Migréane ein-
tauchen moéchte, findet online jede Menge
nutzliche Toaols. Digitale Migranetageblcher
in App-Form gibt es unter anderem von
der Schmerzklinik Kiel oder dem Anbieter
M-sense, geeignet fir i0S- und Android-
Gerate. Auch einige Krankenkassen bieten
Migréane-Apps an, mit denen Sie Ihre Sym-
ptome einfach erfassen kdnnen. Neben der
Dokumentationsfunktion verfligen sie hau-
fig auch Uber eine Expertensuche inklusive
Navigation zu Schmerzspezialisten. Mithilfe
der Apps kdnnen Sie jederzeit und Uberall
Thr Migranetagebuch digital pflegen und At-
tacken sowie damit verbundene Aktivitaten
und eingenommene Medikamente notieren.
Ausldsefaktoren werden automatisch hinzu-
gefugt und Zusammenhange oder die Gefahr
eines Medikamentenibergebrauchs aufge-
zeigt. Darudber hinaus bieten einige Apps
Tipps und MaBnahmen, was Ihnen bei einer
Schmerzattacke Linderung verschaffen
kann, darunter etwa Entspannungstbungen.

Es gibt auch Vordrucke, die Sie auf der Web-
site von verschiedenen Fachgesellschaften,
Krankenkassen oder Kliniken herunterladen
oder von Ihrem Arzt bekommen kénnen. Ob
Sie lieber analog oder digital arbeiten, ist
Geschmackssache.

Das gehdrt ins Migréanetagebuch

Ob als App oder Vorlage auf Papier: Migra-
netagebidcher fallen zwar unterschiedlich
umfangreich aus, fragen aber in der Regel
folgende Faktoren ab:

+ Situation, in der die Migrane auftritt:
Stress, zu wenige Erholungsphasen,
Menstruation, was wurde gegessen und
getrunken, Wetter

- Schmerzstarke (Ieicht, mittel, stark)

- Begleitsymptome wie Flimmersehen und
Aura-Symptome oder Sprachstdrungen

- Auftreten, Dauer und Art des Schmer-
zes, z.B. pulsierend, stechend, dumpf

* Schmerzverstéarkung bei kérperlicher
Aktivitat: ja oder nein?

- Haufigkeit und Menge sowie Wirksamkeit
der eingenommenen Medikamente

- Fehlzeit in Stunden (Ausfall durch
Migréne am Arbeitsplatz, im Familien-
leben)
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Die im Migranetagebuch zusammengetra-
genen Informationen geben einen guten
Uberblick iber Symptome und Auswir-

kungen Ihrer Migrane und sind damit eine Hier kannst du direkt
nttzliche und wichtige Entscheidungs- und dein Migranetagebuch
Handlungsgrundlage fur den Arzt, um Ihre herunterladen

Migrane effektiv zu therapieren.

Name Monat

Kopfschmerz- SCHMERZART UND -ORT BEGLEITSYMPTOME HAT DIR DAS MITTEL GEHOLFEN?
kalender ) a5 ]
Y boten | § K K 2
ge die Zahlen/Buchstaben in die e & S S z = | ®
: :
: :
Ausléser fiir deinen Schmerz
1 Aufregung/Stress 4 4
3 A im Schi /ach-Rhythmus
: :
7 ;
: :
(0= merz, 10 = stérkster Schmerz) L g
Dauer der Schmerzen:
Gib die Dauer in Stunden an. 20 0
ng (Kribbeln, Pelzigkeit) = =
;
Bitte vermerke deine Akutmedikamente, 22 22
die du bei Kopfschmerzen einnimmst: 23 23
s OO 26 26
c
Leben & m
M'I r‘éne opfschmerzkalender soll der besseren Vorbereitung des Arzt-Patienten-Gesprachs dienen. Er ist nicht Teil eines
g s sere Vil do e Pllrtn e dere £ STl
,
Ein vartis.de b NOVARTIS

MIGRANETAGEBUCHER ZUM DOWNLOAD

Vorlagen flr Migranetagehicher finden Sie bei Fachgesellschaften,

Krankenkassen aoder Kliniken, zum Beispiel:

» Deutsche Migréne- und Kopfschmerzgesellschaft e. V.: www.dmkg.de

- Patientenseite des Instituts fur Qualitdt und Wirtschaftlichkeit im
Gesundheitswesen (IQWiG): www.gesundheitsinformation.de
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Sich selbst und seine
Migranetrigger kennen

und meiden

Was genau einen Migraneschub verursacht,
ist bis heute nicht vollstéandig geklart. Be-
kannt ist aber, dass bestimmte Triggerfakto-
ren eine Migraneattacke beglnstigen. Diese
sind sehr individuell und k&nnen einzeln oder
in Komhbination den Schmerz auslésen. Nicht
immer jedoch findet jeder ,seine” Trigger —
oder Sie haben schlichtweg keine, was es
besonders schwierig machen kann, Schmerz-
attacken vorzubeugen.

Flr das Selbstmanagement Ihrer Migréane
ist es sehr wichtig, dass Sie sich selbst in
alle Richtungen beobachten. Ihre personli-
chen und potenziellen Migranetrigger eben-
falls im Migranetagebuch festzuhalten ist
sehr sinnvall — so lassen sich verschiedene
Muster ausfindig machen. Wenn beispiels-
weise flackerndes Licht bei Ihnen eine Kopf-
schmerzattacke auslgsen kann: Nehmen Sie
dies in Ihr Tagebuch auf und meiden Sie unter
anderem auf Bahnfahrten den Fensterplatz

in der strahlenden Mittagssonne. Versuchen
Sie also, sich Ihrer Trigger bewusst zu wer-
den und sie zu meiden. Dazu kédnnen auch
verschiedene Lebensmittel wie alkohol- oder
koffeinhaltige Getrénke sowie anstrengende
Trainingseinheiten beim Sport gehdren.

Fir Sie und Ihren Arzt sind dies wichtige
Informationen fur die erfolgreiche Schmerz-
vorbeugung. Wenn sich Ihre Beschwerden
nicht bessern, obwaohl Sie Thre Trigger in
Ihr tagliches Leben einbeziehen, muss unter
Umstanden eine medikamentdse Migranepro-
phylaxe in Betracht gezogen werden. Ob dies
der Fall ist, kristallisiert sich im Gesprach mit
Ihrem Arzt heraus.
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HISTAMIN - EIN MOGLICHER TRIGGER AUS LEBENSMITTELN
R Histamin ist ein Botenstoff, der im Immunsystem des Kérpers eine

"3 wichtige Rolle spielt: Es aktiviert Abwehrzellen, kann Allergien aus-
4 16sen und steht im Verdacht, Migraneschibe triggern zu kénnen.
o Unser Kdrper produziert es zwar selbst, es ist aber auch in einigen
4 Lebensmitteln enthalten.

WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

Eine ausfihrliche Ubersicht tber magliche Migrénetrigger, die Ihnen
im allt&glichen Leben begegnen kénnen, sowie Tipps, wie sich diese
erkennen und managen lassen, finden Sie in der Broschire ,Meine
Trigger? Kennich! Informationen und Unterstitzung zur Vermeidung
von Migréneausldsern”.



Fur mehr

Lebensqualitat -

bleiben
Sie am Ball

Sich immer wieder mit seiner Migrane be-
schéaftigen zu missen und alles Wichtige
konsequent zu dokumentieren, kostet et-
was Uberwindung und ist zugegebenerma-
Ben zeitaufwendig. Doch die Mihe zahlt sich
langfristig aus: Der Verlauf der Erkrankung
ist nachvaollziehbar dokumentiert und die
Einnahmehé&aufigkeit von Medikamenten kann
Uberwacht werden, was einem Schmerzmit-
tellibergebrauch vorzubeugen hilft. Darlber
hinaus kdnnen Therapieerfolge der Prophy-
laxe und der Akutmedikation tberprift und
maogliche Triggerfaktoren aufgedeckt werden.
Sind diese bekannt, kdnnen Sie die Migrane-
ausloser in Zukunft besser managen.

Sie sehen: Es ist nicht immer leicht, das per-
sonliche Migranemysterium zu entschltsseln.
Auch kann es eine Weile dauern, bis Ihr Arzt
die richtige Therapie fur Sie gefunden hat
und Sie wieder mehr Lebensqualitét erlan-
gen.

Da sich Ihre Migrane auch immer wieder ver-
andern kann, ist Ihre aktive Mitarbeit umso
wichtiger. Bleiben Sie also dran, bereiten Sie
jedes Arztgesprach gut vor und fragen Sie
Ihren Arzt auch nach neuen Behandlungs-
optionen.

Mit den genannten Tipps und Maglichkeiten
haben Sie die besten Voraussetzungen, um
gemeinsam mit Ihrem Arzt Thre Migrane in
den Griff zu bekommen. Am besten fangen
Sie gleich heute damit an. Es lohnt sich!
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Informieren
Sie sich

Quellen

1 Techniker Krankenkasse und Schmerzklinik Kiel: Migrane-
App-Studie 2018. Gesundheitsverhalten von Migrane-
und Kopfschmerzpatienten bei digitaler Therapiebegleitung
mit der Migrane-App.

www.tk.de/resource/blob/2039776/2df708082095bd78ee-
54ce4cf3318fb7/praesentation--von-prof--dr--hartmut-
goebel-zur-migraene-app-studie-2018-data.pdf
(Abrufdatum: 26.08.2024)

Neurologen und Psychiater im Netz
Migréne: www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/
neurologie/erkrankungen/migraene/was-ist-migraene

Novartis-Broschiirenservice

Rundum gut informiert! In unseren Migréne-Braoschiren
finden Sie kurz & kompakt weitere hilfreiche Informationen
zu den folgenden Themen:

+ Multimodale Therapieoptionen

+ Soziale und arbeitsrechtliche Aspekte

- Psychische Belastung bei schwerer Migréne

+ Trigger und Erhalt der Lebensqualitat

+ Ausbildung und Studium

Art.-Nr. 1085240 Stand: 08/2024

Novartis Pharma GmbH, Nirnberg - www.novartis.de

Diese Broschiiren und weitere Informationen finden Sie auf
unserer Website fir Migréne-Betroffene:
www.leben-und-migraene.de

Rechtliche Hinweise

Die Inhalte dieser Broschiire wurden mit gropter Sorgfalt
recherchiert. Dennoch kann der Herausgeber keine Haftung
fur die Richtigkeit, Vollstandigkeit und Aktualitat der bereit-
gestellten Informationen tbernehmen. Die Informationen sind
insbesondere allgemeiner Art und stellen keine Rechtsbe-
ratung im Einzelfall dar. Im Zweifel wenden Sie sich bitte an
Ihren behandelnden Arzt.

Aus Grinden der Lesbarkeit wird in der Broschire auf eine
beidgeschlechtliche Formulierung verzichtet. Selbstverstand-
lich sind jeweils weibliche und mannliche Personen gleicher-
mafpen angesprochen.

Weitere Materialien und Informationen
rund um Migréne, die Sie in Ihrem Alltag
aber auch zu speziellen Themengebieten
bendtigen, finden Sie auf der Webseite
www.leben-und-migraene.de.



