











Migrane am Arbeitsplatz

Auch am Arbeitsplatz sollte Ihre Erkran-
kung nicht zum Tabuthema werden. Es gibt
keine allgemeinen Empfehlungen, ob Sie die
Migrane am Arbeitsplatz ansprechen oder
flr sich behalten, dies hangt von der indivi-
duellen Situation ab. Probieren Sie fur sich
verschiedene Moglichkeiten aus, um Ihre
Migrane bestmdglich in den Griff zu bekom-
men, z.B. durch flexible Arbeitszeiten, einen
optimal eingestellten Arbeitsplatz oder
Ahnliches. Wenn dies alles nicht ausreicht,
Uberlegen Sie sich, ob Sie mit Ihrem Arbeit-
geber offen Uker Ihre Erkrankung sprechen
mochten. Hier gibt es keinen allgemeinen Rat,
diese Entscheidung miussen Sie von Ihrer
individuellen Situation abhangig machen.

Wenn Sie ein offenes Gespréach planen: Er-
klaren Sie, warum Sie bei einer schweren
Migraneattacke nicht zur Arbeit kommen
kdnnen und dass dies nichts mit fehlendem
Verantwortungsgefiihl oder Desinteresse
zu tun hat. Maglicherweise gelingt es Ihnen
sagar, gemeinsam Losungen zu erarbeiten,
von denen beide Seiten profitieren. Hierzu
gehdren zum Beispiel flexible Arbeitszeiten,
ein Ruheraum, in den Sie sich flr einige Zeit
zurlickziehen konnen, oder auch das Besei-
tigen bestimmter Trigger, die bei Ihnen eine
Migrane ausldsen. Nichts ist leichter auf-
gestellt als eine Trennwand in einem Gro[3-

raumblro und nichts schneller ersetzt als
ein flackernder Monitor oder eine zu helle
Schreibtischlampe. Sprechen Sie auch Ihre
Kollegen an, die wahrend Ihrer Abwesenheit
Thre Arbeit Ubernehmen missen und bieten
Sie ihnen gegebenenfalls in den migréne-
freien Phasen Ihre Unterstitzung an. Auf
diese Weise signalisieren Sie, dass Sie die
Hilfe zu schatzen wissen und dass die Unter-
stltzung Ihrer Kollegen fur Sie keine Selbst-
verstandlichkeit darstellt.
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Gemeinsam sind wir stark!

Vielleicht ist es Thnen unangenehm, andere
Menschen um Hilfe zu bitten. Und dennoch:
Wenn Sie regelmafig unter Migréne leiden,
ist ein gut funktionierendes soziales Netz-
werk absolut unverzichtbar, damit Ihr Alltag
bei einem Anfall nicht aus den Fugen geréat.
Bedenken Sie auch, dass der zusatzliche
Stress Ihre Erkrankung méglicherweise noch
verschlimmern kann, wenn Sie sich keine
Unterstitzung suchen.

Entwickeln Sie zunachst einen eigenen Not-
fallplan, der immer dann in Kraft tritt, wenn
eine Migraneattacke Sie aus dem Alltag
reipt. Dieser kann beispielsweise bestimmte
Ordnungssysteme enthalten, sodass Sie
im Akutanfall keine notwendigen Dinge wie

Medikamente, Telefonnummern oder Ihre
Schlissel suchen missen. Manchmal hilft
es, sich auch zu diesem Thema mit anderen
Migréne-Betroffenen auszutauschen und
von den Erfahrungen anderer zu profitieren.

Es ist hilfreich, sich dariber Gedanken zu
machen, wer in Ihrem Umfeld Uber Ihre
Erkrankung Bescheid wissen soll und wer
Ihnen im Notfall weiterhelfen kann. Wenn
bereits im Vorfeld alle Zustandigkeiten
geklart sind, kdnnen im Akutfall alle Beteilig-




ten besser und entspannter mit der Situation
umgehen und Sie brauchen kein schlechtes
Gewissen zu haben, wenn Sie sich flr einige
Zeit zurickziehen missen. Stellen Sie sich
beim Entwickeln des Plans vor allem folgende
Fragen und sprechen Sie im Anschluss mit
den betroffenen Personen:

- Welche Aufgaben im Haushalt haben Priori-
tat, welche kdnnen aufgeschoken werden?

- Kénnen der Partner oder dltere Kinder
einige dieser Aufgaben Ubernehmen?

- Gibt es Verwandte, Freunde, Nachbarn oder
Angehdrige, die Sie um Hilfe bitten kénnen?
Gerade die Kinderbetreuung sollte bereits
vorab klar geregelt sein. Dazu gehort auch,
genau abzusprechen, wer sich in welcher
Zeit um die Kinder kimmern kann.

Macht Ihre Migrane einen Krankenhaus- oder
Reha-Aufenthalt erforderlich, setzen Sie sich
am besten mit Ihrer Krankenkasse in Verbin-
dung. In bestimmten Fallen stellt diese eine
Haushaltshilfe zur Verfligung, die alle anfal-
lenden Hausarbeiten Gbernimmt, solange Sie
sich nicht selbst darum kiimmern kénnen.
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Multimodale Therapie und
medikamentése Prophylaxe

Prinzipiell hat sich bei Menschen mit Migra-
ne die sogenannte multimodale Therapie am
besten bewéhrt. Hierbei arbeiten Neurologen,
Psychotherapeuten, Anasthesisten, Ergo- und
Physiotherapeuten eng zusammen, um Ihnen
die bestmogliche und auf Ihre individuellen
Bedtrfnisse abgestimmte Behandlung zukom-
men zu lassen. Neben der Schmerzreduktion
geht es dabei auch um eine Verringerung des
Medikamentengebrauchs, eine Verbesserung
Ihrer Lebensqualitat und den Erhalt oder die
Wiederherstellung Ihrer Arbeitsfahigkeit. Die
Effektivitat der multimodalen Therapie wurde
sogar in wissenschaftlichen Studien nachge-
wiesen: Die Kopfschmerzhaufigkeit von Pa-
tienten, deren Erkrankung bereits chronisch
verlauft, kann durch die Behandlung um mehr



als die Halfte verringert werden. Betroffene
lernen hier Strategien, die ihnen helfen, ihre
eigenen Grenzen zu erkennen, zu respektieren
und dies in ihren Alltag zu integrieren.

Mehr Informationen zur ganzheitlichen Thera-
pie finden Sie auch in der Broschire ,,Multi-
modale Therapieoptionen".

Arztliche

Therapie

therapie

Betreuung
und individuelle
medikamentdse

Psychologische
Unterstitzung
und Verhaltens-

Auch bei einer starken Migréneattacke stehen
Ihnen wirksame Behandlungsmdglichkeiten
zur Verflgung, um die Beschwerden zu lin-
dern. Neben verschiedenen Akutmafnahmen
gibt es mittlerweile auch speziell entwickelte
nebenwirkungsarme Prophylaxe-Wirkstoffe,
mit denen sich die Haufigkeit der Migrane-
attacken vermindern 1asst.

Zogern Sie nicht, sich in regelmafigen Ab-
standen bei Ihrem Arzt nach neuen Behand-
lungsoptionen zu erkundigen — auch oder
sogar insbesondere dann, wenn Sie durch
klassische Migranepréparate bislang keine
ausreichende Erleichterung erfahren haben.
Die Migrénetherapie ist und bleibt ein Fokus
intensiver Forschung.

Physiotherapie,
Ausdauersport
und Entspannungs-
techniken
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Novartis-Broschiirenservice

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

* Multimodale Therapieoptionen

+ Soziale und arbeitsrechtliche Aspekte

+ Psychische Belastung bei schwerer Migréne

+ Vorbereitung auf Ihr Arztgespréch

+ Ausbildung und Studium

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

Rechtliche Hinweise

Die Inhalte dieser Broschiire wurden mit grépter 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 Rechtsbera-

tung im Einzelfall dar. Im Zweifel wenden Sie sich bitte an Ihren

behandelnden Arzt.

Aus Griunden der Lesbarkeit wird in der Broschire auf eine
beidgeschlechtliche Formulierung verzichtet. Selbstverstandlich
sind jeweils weibliche und ménnliche Personen gleichermafen
angesprochen.

Weitere Materialien und Informationen

bendtigen, finden Sie auf der Webseite
www.leben-und-migraene.de.

rund um Migréne, die Sie in Ihrem Alltag
aber auch zu speziellen Themengebieten



