Kopfschmerzen sind ein Alltagsleiden, das beinahe jeder kennt.

Mit der Intensitdt einer Migrane-Attacke sind sie jedoch nicht ver-
gleichbar. meinTV — magazin steht Betroffenen mit Rat zur Seite.

rund 10 % aller Bundes-

biirger unter Migrine. Im
Gegensatz zu der weitliufig
verbreiteten Meinung, es
handle sich bei auftretenden
Anfillen lediglich um
yiberdurchschnitt-
lich starke Kopf-
schmerzen®, st
Migrine  eine
ernstzunehmen-
de  neurologi-
sche Erkran-
kung. Fir eine
effektive Therapie
muss jeder Pa-
tient auch auf
das eigene Ver-
halten achten.

Ein Kopfschmerz-
Tagebuch fiihren

Von einer Migrineattacke
spricht man, wenn sich die
Krankheit durch einen soge-
nannten Trigger — ein be-
stimmter Ausloser — zeigt. Die

In Deutschland leiden

Ein regelmaBiger Tagesablauf
beugt Migréaneattacken vor.

Dauer eines Anfalls betrigt
zwischen vier und 72 Stun-
den, wobei jeder Patient seine
eigenen ,, Irigger” hat. Betrof-
fene sollten deshalb ein An-
falls-Tagebuch schreiben, in
dem sie festhalten, wel-
che Situation dem
Anfall  voraus-
ging. Als hiufi-
ge Ausloser gel-
ten unter an-
derem  Stress,
Uberanstren-
gung sowie das
Auslassen  von
Mahlzeiten.
Fihrt man
sein Anfalls-
Tagebuch ge-
wissenhaft,
kann man kiinftige Attacken
zwar nicht ginzlich verhin-
dern, aber reduzieren.

Anfallsrisiko senken

Insbesondere ein geregelter

Tagesablauf ist fiir Migrine-

patienten  wichtig. Deshalb
sollte man sich als Betroffener
auch am Wochenende den
Wecker stellen und zur ge-
wohnten Zeit frithstiicken —
danach ist es allerdings er-
laubt, noch ein Nickerchen
einzulegen. Neben geregelten
Essenszeiten fiigt man seinem
Wochenplan auch eine Aus-
dauersport wie Schwimmen,
Radfahren oder Wandern hin-
zu. Und auch die innere Ein-
stellung trigt entscheidend zur
Hiufigkeit von Anfillen bei:
Wer eine grofiere Distanz zu
unabinderlichen Argernissen
aufbaut, lebt gestinder.

Guﬁeplante Pausen senken
das Anfallsrisiko.
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Symptome beachten
Bei rund 30 % aller Betroffe-

nen kiindigt sich ein bevorste-
hender Migrineanfall bereits
bis zu drei Tage vorher an,
etwa durch gesteigerte Akti-
vitit, innere Unruhe und
leichte Reizbarkeit. Doch
auch positive Dinge wie eine
hohere Leistungsfihigkeit
kénnen ein Indiz sein — eben-
so wie HeifShunger auf Siif3es.
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Larmempfindlichkeit ist eine
typische Begleiterscheinung.

Das liegt daran, dass der Kor-
per kurz vor einer Attacke ein
Energiedefizit hat — er ver-
braucht mehr Energie, als ihm
zur Verfiigung steht, weshalb

Kohlenhydratreiche Nahrung
wie Reis ist bei Migrane zu
bevorzugen.

er nach einem ,Zucker-
schock® verlangt. Lange Zeit
bestand deshalb der Irrglau-
be, dass Schokolade ein
Ausloser sein kénnte — tat-
sichlich ist es anders herum:
Die Migrine verursacht den
HeiShunger.  Lebensmittel
sind generell keine Trigger —
mit Ausnahme von alkoho-
lischen Getrinken.

Niitzliche Hausmittel

Kommt es zu einem Anfall,
kann man sich mit ein paar
Hausmitteln Linderung ver-
schaffen. Hoch im Kurs steht
unter Betroffenen ein starker
Kaffee, vorzugsweise Espresso,
mit einem Spritzer Zitrone.
Diese Kombination sorgt
fiir eine gute Durchblutung
der Gefifle. Ferner sollte man
sich in einem abgedunkelten
Raum ausruhen und Reizein-
fliisse wie Licht oder Lirm ver-
meiden. Ein kalter Waschlap-
pen lindert Schmerzen, da
Kilte die Gefifle zusammen-
zieht. Zur Not greift man zu
Ibuprofen und Paracetamol —
besser ist allerdings ein indivi-
duelles Migrine-Medikament.

Die richtige Arznei

Bei der Wahl einer geeigneten
Arznei ist der Wirkstoff ent-
scheidend. Es existieren sieben
verschiedene — welcher fiir den
Patienten der richtige ist, er-
gibt sich aus der Behandlung
des Arztes. Wichtig ist, sei-
nen Mediziner im Gesprich
zu informieren, falls ein Me-
dikament nicht anschligt —
sonst kann der Kérper eine
Abwehr gegen potenziell wirk-
same Stoffe aufbauen. Zudem
ist Homoopathie fiir manchen
eine sinnvolle Erginzung —
ihre Wirksamkeit ist zwar
nicht wissenschaftlich belegt,
dennoch berichten einige Be-
troffene von Besserung.
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IA-4 Runter damif!

So funktioniert die Tabletten-
einnahme wie geschmiert

iele  Menschen

haben Proble-
me damit, Tabletten
und Kapseln herun-
terzuschlucken.
Zum Glick gibt es
einfache Tricks, die
den Vorgang er-
leichtern.

O Die Tabletten-
Flaschen-Methode
sieht vor, dass man die Arz-
nei auf die Zunge legt und
die Offnung einer PET-Fla-
sche mit Wasser komplett
mit dem Mund umschlieR3t.
Mit einem kurzen Saugen
werden Wasser und Tablet-
te geschluckt. Wichtig ist,
dass keine Luft einstromt:
Die Flasche muss sich zu-
sammenziehen.

abletten nimmt
%n mit minimum
0 m| Wasser ein.

O Bei der Vorwirts-Neige-
Technik wird die Kapsel zu-
nachst auf die Zunge gelegt.
AnschlieBend nimmt man
einen mittelgroBen Schluck

Wasser, beugt den Kopf
nach vorne und schluckt
beides. Viele machen den
Fehler, den Kopf bei der Me-
dikamenteneinnahme in den
Nacken zu legen.

Arthrosebeschwerden lindern

Orthesen statt OP

Frauen miissen fiir Beruf und Familie oft den ganzen Tag auf den
Beinen sein. Arthrose in den Kniegelenken kann die Bewegungs-
fahigkeit empfindlich einschranken.

Patientinnen, die unter so-
genannterGonarthrose lei-
den, kdnnen Job und Haus-
halt ohne Schmerzmittel
kaum bewaltigen. An eine
Shoppingtour oder Rum-
tollen mit den Kindern ist
nicht mehr zu denken. Oft
scheint eine Operation un-
umgénglich. Doch es gibt
Alternativen. In der aktuel-
len Leitlinie der Deutschen
Gesellschaft fir Orthopa-
die und orthopadische
Chirurgie (DGOOC) wird
auf die positiven Effekte
von Entlastungsorthesen
am Kniegelenk hingewie-
sen. Unter www.ossur.de/
Unloader steht ein Blog mit Er-
fahrungsberichten bereit. Wis-
senschaftliche Studien konnten
belegen, dass Entlastungsorthe-
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sen, wie die,Unloader One” und
,Unloader One Lite", Schmerzen
lindern und Gelenksteifigkeit
reduzieren kdnnen - ganz ohne
Operation.
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