








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 Migrane“
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.
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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.



