Das Baby ist da -
der Alltag geht los

Die Stillzeit stellt fur alle Eltern eine beson-
dere Herausforderung dar, mit der Paare
erst einmal lernen missen umzugehen. Ob
mit oder ohne Migréne, dieser neue kleine
Mensch in Threm Leben bringt einiges an
Veranderung mit sich. Vermutlich werden

Sie — wie die meisten frischgebackenen
Eltern — weniger oder anders schlafen und
nahezu rund um die Uhr auf die BedUrfnisse
Thres Kindes eingehen missen. Aber auch
Sie werden es mit einem Lacheln tun, denn
Sie wissen ja, fur wen Sie das alles tun.

Neue Trigger? Neue Strategien!

Vielleicht lernen Sie in dieser Zeit wieder
neue Migraneausloser kennen. Damit Sie
diesem Trigger gelassener begegnen und
zukunftig Vermeidungsstrategien entwi-
ckeln kénnen, versuchen Sie folgende Tipps
ZuU beachten:
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Zeit nehmen: Auch wenn es
nicht leicht ist, ist es notwendig,
sich genau zu beobachten und
neue Trigger in Ihrem Migra-
netagebuch zu dokumentieren.
Dies kann Ihnen ein Gefuhl von
Sicherheit geben.

Reden hilft: Teilen Sie Ihre Sor-
gen und Bedirfnisse mit Threm
Partner oder einer vertrauten
Persan.

Abgepumpte Milch oder Fertig-
milch: Es ist empfehlenswert,
immer fertige Nahrung zur
Verfligung zu haben. So kann
fir den Fall einer Migraneat-
tacke der Partner das Kind per
Flaschchen flttern. Sollten Sie
Fragen haben, kann Sie dies-
bezlglich auch der Gynékologe
oder die Hebamme gut beraten
und unterstttzen.

Notfallplan fiir den Fall einer
Migraneattacke: Idealerweise
Uberlegen Sie sich (gemeinsam
mit Ihrem Partner) verschie-
dene Alltagssituationen und wie
in diesen eine Attacke gehand-
habt werden kénnte. Mit einer
guten Planung ftr den Notfall
eliminieren Sie bereits einen
Migraneausldser. Dieser Plan
sallte folgende Aspekte umfas-
sen:

Aufgabenverteilung und -prio-
ritat: Was muss sofort erledigt
werden, was kann liegen blei-
ben? Wer Ubernimmt?

Wer kann kurzfristig einsprin-
gen,um zum Beispiel die Betreu-
ung zulibernehmen? Dies sollten
Sie auch fur die Zukunft beden-
ken, wenn das Kind alter ist und
in die Kita gebracht oder von
dort wieder abgeholt werden
muss. Sprechen Sie mit Ihrer
Familie und Bekannten darutber.

Liste der Telefonnummern der
Personen, die einspringen kénn-
ten — wie Gro[3eltern, Geschwis-
ter, Freunde oder Nachbarn —
im Mobhiltelefon speichern oder
neben dem Telefon platzieren
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Kdérper und Seele im
Gleichgewicht halten

Da es wahrend der Stillzeit nochmals zu einer
Veranderung im Hormonhaushalt kommt,
kann es jetzt wieder verstarkt zu Migréane-
attacken kammen. Als ein Ausléser wird das
Hormaon Prolaktin vermutet, welches gerade
zum Ende einer Schwangerschaft produziert
wird und dafir sorgt, dass sich in den Bris-
ten Milch bildet.

Ein weiterer Grund fur haufigere Migrane-
attacken wahrend der Stillzeit — dem Sie
selbst jedoch entgegenwirken kénnen — ist
der rapide Abfall des Blutzuckerspiegels
nach dem Stillen. Aus diesem Grund ist
es ratsam, dass Sie — wie schon wahrend

der Schwangerschaft auch — besonderen
Wert auf eine ausgewogene Ernahrung mit
regelmafigen Mahlzeiten und eine gesunde
Lebensflihrung legen. Ebenso kann es Ihnen
helfen, des Ofteren mit Ihrem Kind an der
frischen Luft spazieren zu gehen, Entspan-
nungslUbungen durchzufihren sowie genu-
gend Pausen einzulegen, um so schon einmal
die Trigger Stress und Hunger zu umgehen.
Viele weitere hilfreiche Tipps zur Vermeidung
einer Migraneattacke finden Sie in unserer
Broschire ,Meine Trigger? Kenn ich! Infor-
mationen und Unterstitzung zur Vermeidung
von Migraneausldsern.

Sollten Sie schwere Migraneattacken erlei-
den, ist es ratsam, Kontakt zu Ihrem Arzt
aufzunehmen. Dennoch gilt hier das Gleiche
wie wahrend der Schwangerschaft auch,
dass zur Vermeidung einer Migraneattacke
hauptsachlich weiterhin auf nichtmedika-
mentdse Alternativen zurlickgegriffen wer-
den sollte. Trotzdem missen Sie nicht leiden,
saollten die Schmerzen unertraglich werden.
Als Schmerzmittel ist die gelegentliche Ein-
nahme von Acetylsalicylsaure in einer Menge
van bis zu 1,5 Gramm pro Tag vertretbar.
Dennoch sind Paracetamol und Ibuprofen in
der Behandlung von Migrane wahrend der
Stillzeit die Mittel der Wahl. Welches das pas-
sende Medikament fir Sie ist, besprechen
Sie am besten mit Threm behandelnden Arzt
oder Apotheker.
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Mit vereinten Kraften
schaffen wir das!

Sie fragen sich wahrscheinlich, wie Sie die
Betreuung Ihres Kindes und Ihre Migrane
unter einen Hut bringen sollen. Hier finden
Sie Tipps, wie Ihnen das gelingt:

Ein gut organisierter Alltag ist flr alle neuen
Eltern unabdingbar. Kommmt die Migréane dazu,
geben gute Absprachen mit Familienmitglie-
dern, Freunden und vertrauten Nachbarn
aber noch mal ein bisschen mehr Sicher-
heit. Wenn Sie durch eine Migraneattacke
auBer Gefecht gesetzt sind, haben Sie damit
jemanden, der Ihnen den Ricken starkt. Um
diese Unsicherheiten im Falle einer Attacke
abzumildern, kann ein Notfallplan aufgestellt
werden, wie im vorherigen Kapitel ,Das Baby
ist da — der Alltag geht los" auf S. 16-17
beschrieben.

Kennen Sie Ihre Trigger! Ein Migrénetage-
buch kann Ihnen eine grof3e Stitze bei der
Tagesplanung sowie bei der Vermeidung von
Triggern sein. Besonders weil Sie nach der
Geburt und der erneuten Hormonumstellung
maoglicherweise weitere neue Migraneauslo-
ser kennenlernen werden. Wichtig ist, dass
Sie das Migréanetagebuch regelmaf3ig fih-
ren, alle Ausldser aufnehmen und Rahmen-
bedingungen wie Wetter oder Stresslevel
vermerken. Mehr Tipps dazu finden Sie in
unserer Broschire ,Meine Trigger? Kenn
ich! Informationen und Unterstitzung zur
Vermeidung von Migréneauslésern”.

Kinder sind etwas Wunderbares und brin-
gen viel Freude. Gleichzeitig bendtigen sie
aber auch viel Aufmerksamkeit, die flr eine
gesunde Kindesentwicklung wichtig ist.
Damit Sie sich trotzdem etwas mehr Zeit
flr sich selbst schaffen kénnen, empfiehlt
es sich, regelmafige Hilfe durch Familie und
Freunde zu organisieren. Wenn Sie Omas
und Opas oder andere Vertraute einplanen,
gibt es Ihnen noch mal mehr Raum, um Mi-
gréneausloser zu reduzieren. Sallte es so
sein, dass Sie sich mit der Betreuung Ihres
Kindes Uberfordert fihlen, scheuen Sie nicht
davor zurick, dies offen anzusprechen und
den Kinderarzt oder einen Kinderpsycholo-
gen um Rat zu fragen.



Planen Sie Ihren neuen Alltag so, dass Ihr
gesunder Lebensstil positiv beeinflusst wird.
Nehmen Sie sich Zeit fur sich und nutzen Sie
sie, um Entspannungsibungen zu machen,
sich gut zu ernéhren oder mit schénen Dingen
zu beschéftigen. Damit kénnen Sie den Migréa-
neausloser Stress vermeiden. So geben Sie
sich selbst die Gelegenheit, die Zeit mit Threm
Kind und dem Partner besser genief3en zu
kénnen und auch Ihre psychische Gesund-
heit zu fordern. Wie Sie mit der psychischen
Belastung bei Migréane umgehen und sich Ent-
lastung verschaffen kénnen, entnehmen Sie
unserer Broschire ,Wieder mehr Leichtig-
keit. Psychische Belastung bei Migrane und
wie Sie diese bewaltigen kdnnen".
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Zu guter Letzt: Reden hilft (fast) immer. Blei-
ben Sie im offenen Austausch mit Ihrem Part-
ner und versuchen Sie bei Threm Arzt regel-
maf3ig Informationen zu neuen Therapiemdg-
lichkeiten einzuholen. Um Ihre Migrane in den
Griff zu bekommen, ist auch ein multimodaler
Behandlungsansatz eine Maglichkeit. Wel-
che Ma[Bnahmen hier im Mittelpunkt stehen,
erfahren Sie in unserer Broschire ,Mehr
vom Leben — weniger Schmerz. Multimodale
Therapiemaglichkeiten bei Migrane”.
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Kein Kinderwunsch (mehr)?
Verhiitung bei Migréane

Ist noch kein Kinderwunsch oder kein Kinder-
wunsch mehr vorhanden, dann ist eine flr
Migrane-Betroffene geeignete Verhitungs-
methode sinnvoll. Wahrend Sie mit Kondomen
meist nebenwirkungsfrei verhiten kénnen,
ist dies bei hormonellen Komhinationsprapa-
raten haufig nicht der Fall. Daher empfiehlt
die Weltgesundheitsorganisation (WHO) vor
allem Frauen, die von Migrane ochne Aura
betroffen sind, reine Gestagenpréaparate fir
die Verhitung.

Kombinierte Kontrazeptiva kdnnen die Ent-
stehung einer Migrane allgemein beglns-
tigen. Der Grund daflr liegt in der Zusam-
mensetzung dieser Praparate: Jeweils eine
Ostrogen- und eine Gestagenkomponente
schitzen vor einer ungewollten Schwan-
gerschaft. Dabei beeinflussen besonders
die Ostrogene den Hormonspiegel und die
Mdoglichkeit fur einen Migréaneschub wah-
rend der Abbruchblutung (,Pillenpause").
Ein weiterer Nachteil ist, dass sie sich nega-
tiv auf die Blutgerinnung auswirken und so
Schlaganfélle beginstigen kdnnen. Dabei ist
das Risiko, an einem Schlaganfall zu erkran-
ken, bei Frauen mit Migrane und Aura um das
Zwei- bis Vierfache erhoht. Diese Patientin-
nen erfahren meist eine Verschlimmerung
der Migréaneattacken, wenn sie mit Kombi-
nationspréparaten verhiten. Verschiedene
Fachgesellschaften raten daher bei einer
Migrane mit Aura von hormaonellen Kombina-
tionspraparaten ab.

Wenn Sie dauerhaft Medikamente gegen
Migrane einnehmen, ist es wichtig, dass Sie
mit eventuellen Wechselwirkungen mit der
gewahlten Verhitungsmethode vertraut
sind und dass sie sicher ist. Ihr behandeln-
der Arzt kann Sie entsprechend Uber die
beste VerhUtungsmethode flur Sie informie-
ren und Antworten auf Ihre Fragen bieten.
Bitte zogern Sie nie, diese Hilfe in Anspruch
zu nehmen.
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Informieren
Sie sich

Quellen

1 Deutsche Migréane- und Kopfschmerzgesellschaft: Migréane
https://www.dmkg.de/download (Abrufdatum: 30.08.2024)

2 Oberbayrisches Kopfschmerzzentrum Minchen:
Migranebehandlung wahrend Schwangerschaft und Stillzeit
https://cdn.mu-klinikum.de/2318bc641549f036/720cd01
42a83/Migr-netherapie-in-der-Schwangerschaft-V4.pdf
(Abrufdatum: 30.08.2024)

3 Deutsche Migréne- und Kopfschmerzgesellschaft:
Wenn Kinder Kopfschmerzen haben

https://dmkg.de/files/dmkg.de/patienten/Download/kinder.

pdf (Abrufdatum: 30.08.2024)
Neurologen und Psychiater im Netz

Migréne: www.neurclogen-und-psychiater-im-netz.org/
neurclogie/erkrankungen/migraene/was-ist-migraene
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Novartis Pharma GmbH, Nirnberg - www.novartis.de

Novartis-Broschiirenservice

Rundum gut informiert! In unseren Migréanebroschiren finden
Sie kurz & kompakt weitere hilfreiche Informationen zu den
folgenden Themen zusammengefasst:

* Multimodale Therapieoptionen

+ Soziale und arbeitsrechtliche Aspekte

- Psychische Belastung bei schwerer Migréane
+ Trigger und Erhalt der Lebensqualitat

+ Ausbildung und Studium

+ Vorbereitet ins Arztgespréch

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 groter 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 Beratung

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.



