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opfschmerzen hat jeder

irgendwann mal zu be-

klagen — laut eigenen
Angaben sind 60 % aller
Deutschen hin und
wieder von ihnen
betroffen. Doch
bei 200 ver-
schiedenen
Arten ist es oft
nicht  leicht,
die  Ursache
abzukliren.
Plagen einen die
Schmerzen jedoch
regelmiflig, kann man
davon ausgehen, dass man un-
ter Migrine leidet.

Der grofite Unterschied zwi-
schen herkommlichen Kopf

schmerzen und einer Migrine
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ist die Art, wie sich die Atta-
cken duflern: Fiihlen sie sich
pulsierend und pochend an,
ist ein Migrineanfall
wahrscheinlich. In

der Regel dauert

dieser zwischen
vier und 72
Stunden an
und tritt cha-
rakteristisch
an nur einer
Kopfseite auf —
lediglich ein
Drittel aller Betrof-
fenen klagt tiber beid-
seitiges Schlifenpochen. Eine
Migrineattacke kiindigt sich
im Normalfall bereits Tage
zuvor an: durch Miidigkeit,
HeifShunger, Konzentrations-
schwiche oder eine erhohte

Larm- und Lichtempfindlich-

keit. Die tatsichlichen Auslo-
ser haben allerdings viele Ge-
sichter.

Migrine ist nicht heilbar. Wer
annimmt, betroffen zu sein,
muss zunichst den sogenann-
ten Trigger, also den Ausloser,
herausfinden. Das kann
Stress, ein gestorter Hor-
monhaushalt, eine korperli-

che Uberanstrengung oder
auch das wechselhafte Wet-
ter sein — meist spielen min-
destens zwei Faktoren eine
tragende Rolle. Deshalb emp-
fehlen Experten, ein Migri-
ne-Tagebuch zu fithren, in
dem man festhilt, wann es zur
Attacke kam und was zuvor
gemacht wurde. Das kann

beim Arztbesuch im Nach-

gang entscheidend sein, denn

Bei Kopfschmerzen hilft ein Spaziergang an der frischen
Luft, bei Migrane sollte man sich ausruhen.
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Pl6tzlicher HeiBhunger auf
Schokolade kann der Vorbote
einer Migréneattacke sein.

mit seinem Mediziner stellt
man einen Plan zur Vermei-
dung personlicher Triggerfak-

toren auf.

Es gibt Mafinahmen, die man
zur  Vorbeugung ergreifen
kann. Ein geregelter Tages-
thythmus ist besonders wich-
tig. Denn auch ein zu langer
Schlaf, etwa am Wochenende,
kann die Krankheit begiinsti-
gen. Bei mehr als drei Atta-
cken pro Monat empfiehlt sich
eine medikamentése Behand-
lung — von Erfolg spricht man,
wenn sich Dauer und Vor-
kommen der Attacken halbie-
ren. Eine neuartige Methode,
Migréine entgegenzuwirken,
ist die Akupunktur. Diese
wird von den Krankenkassen
allerdings nicht bezahlt. Eine
Sitzung kostet zwischen 26
und 60 Euro, rund 15 sind
notig, um erste Ergebnisse
zu erzielen. Auch Entspan-
nungsmethoden, z. B. Yoga,
sind hilfreich, wihrend Kraft
sport eher kontraproduktiv
wirkt, da die Fettverbrennung
in den Muskeln zu lange nach-
wirkt. Ausdauersportarten wie
Schwimmen und Joggen darf
man dagegen getrost nachge-
hen — aber nur, wenn man die
Schmerzgrenze nicht iiber-
schreitet. Trotz dem aktuellen
Stand, dass Migrine unheilbar
ist, haben Patienten Grund zur
Hoffnung: Derzeit wird ein
neuer Wirkstoff namens
Fremanezumab getestet. Er
ist der erste, der aktiv in den
Krankheitsmechanismus ein-
greift, und konnte in wenigen
Jahren zugelassen werden.
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D ie Zahl gespendeter Or-
gane befindet sich auf
dem tiefsten Stand seit 20
Jahren. Im vergangenen
Jahr konnten 2200 Organe
erfolgreich  transplantiert
werden, wahrend es sieben
Jahre zuvor noch 4200 wa-
ren - beinahe das doppelte.
Dabei nimmt die Anzahl de-
rer, die neue Organe bendti-
gen, nicht zuletzt wegen der

Den Ausweis kann
man auch unter
www.organspende-
info.de bestellen.
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leiben Essensreste Ubrig,

sollte man darauf ach-
ten, welche Speisen man
noch einmal aufwarmt.

® Rote Beete und Spinat
sollten nicht mehr aufge-
warmt werden - die Hitze
kann den Nitratgehalt giftig
werden lassen. Beim zweiten
Aufwarmen kdénnen sogar

Spender werden!

Organspenden nehmen weiter ab

immer weiter ansteigenden
Lebenserwartung mehr zu
als ab. Rund 10 000 schwer
kranke Menschen warten in
Deutschland derzeit auf
neue Organe. Einen Spen-
derausweis kann man sich
z.B. beim Arzt oder in der
Apotheke holen. Dieser

muss lediglich ausgefiillt
und im Portemonnaie si-
cher verstaut werden.

Nicht mehr
aufwarmen!

krebserregende Stoffe ent-
stehen.

¥ Proteine in Eiergerichten,
gleich ob Ruhrei oder asiati-
sche Nudeln, kénnen noch
einmal aufgewarmt zu Ma-
genproblemen flhren.

% Pilze lassen beim Aufbe-
wahren schadliche Abbau-
produkte entstehen. Sie
sollten direkt nach der Zu-
bereitung verspeist werden.

® Kartoffeln gehodren bei
Nichtverzehr nach dem Ko-
chen sofort in den Kuhl-
schrank. Denn sind sie erst
einmal der Zimmertempe-
ratur ausgesetzt, kdénnen
Bakterien entstehen, die
auch Mikrowellenstrahlung
nicht abtéten kénnen.

HORZSgenapp-
GUT GENIEST

Nase nicht zuhalten

Ein kurioser Fall aus
GrofBbritannien besta-
tigt, dass man sich beim
Niesen nicht die Nase
zuhalten sollte: Ein
Mann tat genau
das, wodurch

ein gefahrli-

cher Uber-

druck ent-

stand, der

seine Ra-
chenwand v
zerriss. Ge-
sundheit geht =73
vor Hoflichkeit!

ANTI-AGING
Grimassen ziehen

Eine ungewdhnlicher Art
der Faltenbehandlung:

Wer seine Gesichtsmus-
kulatur taglich 30 Minu-
ten lang beansprucht, in-
dem er vor dem Spiegel
z. B. Grimassen zieht,
sieht nach 20 Wochen
um bis zu drei Jahre
jinger aus.

MEHR VITAMINE
Nahrungserganzung

Das Bundesinstitut far
Risikobewertung hat die
empfohlenen Hochst-
mengen far Nahrungser-
ganzungsmittel aufge-
stockt. So darf man von
Vitamin D statt den bis-
herigen 5 ab sofort 20
Mikrogramm zusatzlich
einnehmen. Bei Selen
sind es statt 30

ab jetzt 45 =
Mikrogramm, ‘

bei Vitamin C

250 statt

wie bisher

225 mg.
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