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Liebe Leserin, lieber Leser,

monatelang freuen wir uns auf
die Adventszeit — und dann
finden wir vor lauter Terminen
und Vorbereitungs-Hektik kei-
ne ruhige Minute. Auch an den
Feiertagen konnen viele nur von
Besinnlichkeit trdumen. Die ei-
nen sitzen im Auto, um recht-
zeitig zum Festmahl
bei den Verwandten
zu sein, die anderen
werkeln bis zur letz-
ten Minute an opul-
enten Meniis. Doch
so muss es nicht sein! Wie Sie
aus der Weihnachts-Stressfalle
herauskommen, verrit Ihnen die
Psychologin Sabrina Moll auf
Seite 16. Ergiinzend dazu zeigt
der Psychologe Dr. Timo Klan
von der Universitit Mainz, wie
Sie Thre innere Widerstandskraft,
die Resilienz, stirken konnen
(S.12).

Immer wieder geht es in diesem
Heft auch um Triptane, Medika-
mente, die gezielt gegen Migrine
wirken. Laut Behandlungs-Leit-
linie sind sie die Arzneimittel,
die beim akuten Anfall am bes-
ten wirken. Fachgesellschaften
haben aber herausgefunden, dass
viel zu wenige Migrine-Betrof-
fene damit versorgt sind (S.
15). Andererseits verursachen
Triptane — noch héufiger als
die géngigen Schmerzmittel —
Kopfschmerzen, wenn man sie
zu oft nimmt. Dr. Axel Heinze

Der Vorstand
hat wieder viel
geleistet und
wurde entlastet

von der Schmerzklink Kiel stellt
neue Erkenntnisse vor, wie man
aus diesem Teufelskreis heraus-
kommt (S. 6)

In einem Webinar erlauterte Prof.
Stefan Evers aus Coppenbriigge,
dass Migrine-Patientinnen und
-Patienten tiberdurchschnittlich
oft unter dem Rest-
less-Legs-Syndrom
leiden. Mehr iiber
Hintergriinde und
Behandlung dieser
Krankheit lesen Sie
auf Seite 8.

Bei der Mitgliederversammlung
am 25. Oktober in Stuttgart er-
fuhren die Teilnehmenden zu-
sammenfassend, was die Mi-
grineliga im letzten Jahr auf die
Beine gestellt hat,um Betroffene
und die Offentlichkeit iiber die
Krankheit zu informieren, gegen
eine Stigmatisierung anzugehen
und die Bediirfnisse der Betrof-
fenen im Gesundheitswesen und
in der Politik zu vertreten. Viel
Arbeit wird inzwischen in den
verschiedenen Arbeitskreisen
geleistet. Der Vorstand wurde
entlastet, sein gut begriindeter
Antrag, die Mitgliedsbeitrige
leicht zu erhéhen, wurde ohne
Diskussion angenommen, was
Prisidentin Veronika Bécker
besonders freute (S. 21).

Bei der Versammlung wurde
eine neue Broschiire der Migri-
neLiga vorgestellt, die Ende des

Editorial

Anja Rech, Chefredakteurin
migrdne magazin

Jahres erscheint: ,,Migrine im
Job* informiert iiber Ihre Rechte
in der Arbeitswelt, etwa zum
Thema Krankschreibung oder
Schwerbehinderung, und zeigt
auf, wie sich ein Arbeitsplatz
migranefreundlicher gestalten
lasst (S. 13).

Sie sehen: Diese Ausgabe des
migrane magazins bietet Thnen
wieder viel Lesestoff zu ver-
schiedensten Themen — und
beschert ihnen vielleicht eine
kleine Auszeit in den hoffentlich
besinnlichen Wochen vor Weih-
nachten. Das wiinsche ich Ihnen!
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Kopfschmerzen, Migrane?
Hilfe durch multimodale Schmerztherapie!

Das Schmerztherapiezentrum Bad Mergentheim ist auf die
Behandlung chronischer Schmerzzusténde verschiedenster
Ursachen spezialisiert, z. B. Migréane, Kopf- und Gesichts-
schmerzen, Riickenschmerzen, Morbus Sudeck und Fibro-
myalgie, auch mit psychischen Begleiterkrankungen (Burn
out, depressive Storungen, Angststérungen).

Moderne Schmerzbehandlung =
multimodale Schmerztherapie

Die multimodale Schmerztherapie ist interdisziplinar, setzt
verschiedene Strategien gleichzeitig und nicht nacheinander
ein und ist individuell auf die Erfordernisse des einzelnen

Patienten zugeschnitten.

Wir beraten
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Unser Leistungsspektrum umfasst:

« Rehabilitation (Gesetzliche Krankenkassen, Renten-
versicherungen, Beihilfeberechtigte)

« Krankenhausbehandlung (Beihilfeberechtigte und
Privatversicherte)

Sie individuell und senden Ihnen gerne um-

fassende Informationen zu. Rufen Sie uns unter unserer

kostenlosen Beratungs-Hotline an!

36

MaBgeschneiderte Therapien sind der konventionellen ,Be-
handlung von der Stange” iberlegen. Ein erfahrenes Team

aus Facharzten, Psychologen, Physiotherapeuten, Kranken-
schwestern und Gestaltungstherapeuten kombiniert schul-

medizinische Behandlungsmethoden sinnvoll mit komple-

mentaren Therapien wie Naturheilverfahren und Akupunktur.

Schmerztherapiezentrum
Bad Mergentheim

Fachklinik fiir Spezielle Schmerztherapie
und Schmerzpsychotherapie
Schénbornstr. 10

97980 Bad Mergentheim

E-Mail: schmerzklinik@schmerzklinik.com

0800 1983 198

www.schmerzklinik.com

Kostenlose Beratungs-Hotline:




Migr&neLigaQ ev.

DEUTSCHLAND

Unsere Online-Seminare 2025

Renommierte Experten informieren Sie!

Migrane ist eine komplexe neurologische Krankheit. Je mehr Betroffene
dariiber wissen, umso besser konnen sie damit umgehen; ihre Lebens-
qualitat steigt. Wie in den letzten Jahren bietet die MigraneLiga auch 2025
kostenlose Online-Seminare zum Thema Migréane und ihre Therapie an

— aktuelles Wissen bequem von zu Hause aus! Melden Sie sich auf

Die Aufzeichnungen
sind zwei Monate
lang fur alle frei ein-
sehbar, danach nur
noch fur Mitglieder

www.migraeneliga.de an. Hier finden Sie auch den Link zur Aufzeichung.

Unsere Themen:

1.

Manner und Migrane
Referent: Dr. med. Axel Heinze — Leitender Oberarzt der Schmerzklinik Kiel
Termin: 13. Januar, 18 Uhr

. Migrane und Schlaf

Referent: Prof. Dr. med. Dr. phil. Stefan Evers — Chefarzt, Facharzt fur Neurologie, spezielle
Schmerztherapie, Schlaf- u. Intensivmedizin, Krankenhaus Lindenbrunn, Coppenbrigge
Termin: 12. Februar, 18 Uhr

. MBSR als Beispiel fir ein achtsamkeitsbasiertes Training zur Bewaltigung

chronischer (Kopf-)Schmerzen

Referent: Dr. med. Harald Lucius — Facharzt flir Neurologie und Psychiatrie, Schmerz-
therapeut und Meditationslehrer aus Gammellund

Termin: 17. Marz, 18 Uhr

. Wer, wie, wann und wie lange? Praktisches zur Prophylaxe mit CGRP-Antikorpern

Referent: Dr. med. Sebastian Strauss — Oberarzt, Klinik und Poliklinik fur Neurologie,
Universitatsmedizin Greifswald
Termin: 2. April, 18 Uhr

. Als Schmerzpatient aktiv in eigener Sache

Referent: Gideon Franck — psychologischer Psychotherapeut und spezieller Schmerz-
therapeut, Petersberg
Termin: 27. Mai, 18 Uhr

. Migrane und Sport

Referent: Benjamin Schafer — Leitender Physiotherapeut, Migrane- und Kopfschmerzklinik
Kdnigstein
Termin: 5. Juni, 18 Uhr (Hinweis: Dieses Seminar wird nicht aufgezeichnet.)

il

Unterstutzen Sie unsere Online-Seminare!

Die Vortrage werden aufgezeichnet, professionell bearbeitet und im YouTube-Kanal der
MigraneLiga veroffentlicht. Sie finden im Netz groRen Zuspruch und wurden bereits knapp

Wir freuen uns Uber lhre Spende an die MigraneLiga e.V. Deutschland, IBAN: DE036729000000494065 09,
Verwendungszweck: ,Spende Online-Seminare 2025
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Neue Erkenntnisse machen schonenderes Vorgehen maglich
Medikamenten-Pause bei Ubergebrauch?

Gerade Triptane fithren bei Menschen mit

haufiger Migrane schnell in einen Medika-

menten-Ubergebrauch, der wiederum

Migrane auslost. Studien zeigen, dass

eine moderne Prophylaxe einen Entzug

umgehen kann, wie Dr. Axel Heinze von der
\ Schmerzklinik Kiel beschreibt.

Fast jeden Tag Migrane? Wer
zu haufig Medikamente nimmt,
riskiert, dass diese selbst Kopf-
schmerzen hervorrufen.

JJJ"J)

s ist der Albtraum jedes
E Migrine-Patienten: Die

sonst so verldsslichen
Migriane-Medikamente wirken
immer schlechter, langsamer,
kiirzer — und die Migrédne wird
immer héufiger. Es ist zur wich-
tigsten Komplikation der Mi-
grdne-Behandlung gekommen,
dem Medikamenten-Uberge-
brauchs-Kopfschmerz (MUK).
2023 feierte die beriihmte Zahl
»Zehn* ihren zwanzigsten Ge-
burtstag. Triptane und Schmerz-
mittel-Mischpréparate sollen seit
der 2. Auflage der Internationa-
len Kopfschmerzklassifikation
2003 an unter zehn Tagen im
Monat eingenommen werden,
ansonsten konne sich ein MUK
entwickeln.
Bis zu diesem Zeitpunkt war
man noch davon ausgegangen,
dass es erst dann problematisch
wird, wenn jemand tiglich Medi-
kamente gegen Migrine nimmt
und dabei bestimmte Mindest-
dosen iiberschreitet, etwa 100
Tabletten eines Mischpréparates
im Monat. Diese Expertenmei-
nung der ersten Kopfschmerz-
Klassifikation von 1988 musste
allerdings vor dem Hintergrund
der Einfiihrung der Triptane re-
vidiert werden. Keine andere

Klasse von Mitteln
gegen Migrine fiihrt
paradoxerweise so
schnell zur Zunah-
me der Migrine wie
die Triptane.

Neu: Behandlung
in drei Stufen

War das Kind in den
Brunnen gefallen, das heif3t, die
Hiaufigkeit der Migréine unter
dem Triptan-Ubergebrauch
(an zehn oder mehr Tagen
pro Monat) explodiert, gab
es nur eine Behandlungsemp-
fehlung: den Medikamenten-
Entzug. Dieser wurde und wird
euphemistisch auch ,,Medika-
menten-Pause® genannt, weil
hdufig anschlieBend die glei-
chen, vorher iibergebrauchten
Mittel wieder gegeben wurden
beziehungsweise werden. Strit-
tig war letztlich immer nur, ob
eine medikamenttse Vorbeu-
gung (Prophylaxe) bereits vor,
wihrend oder erst nach dem
Entzug begonnen werden soll-
te, und wie lange der Entzug
dauern sollte.
Inzwischen hat die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Neurologie (DGN)
neue Therapie-Leitlinien verof-
fentlicht, die dieses durchaus
bewihrte Behandlungskonzept
radikal veridndert haben. Die
Behandlung soll demnach in
drei Stufen verlaufen: Zunéchst
sollte der Patient darauf hin-
gewiesen werden, dass mogli-
cherweise ein MUK vorliegt,
und dazu angehalten werden,
die Einnahme von Akut-Medi-
kamenten auf weniger als zehn

Tage im Monat zu reduzieren.5
Diese sogenannte Edukat10n§
konnte in vielen Fillen das?
Problem des MUK auch ohne$
Einnahme-Pause beseitigen.
Ist dies nicht der Fall, sollte‘g
in der zweiten Stufe eine vor-%
beugende Behandlung mit To-
piramat, Onabotulinumtoxin:
Typ A oder einem der neuen®
CGRP-Antikorper initiiert wer-5
den — wieder ohne konsequente;
Entzugs-Behandlung. Erst belmm
Scheitern dieser Behandlungg
wiire das komplette Absetzeng
der Schmerz- und MigréinemittelS
doch noch erforderlich.

n-a
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Botox und Antikorper
helfen auch hier

Fotos: links ©

Die neue Empfehlung ist das
Ergebnis von Studien mit Ona-
botulinumtoxin Typ A und den
CGRP-Antikorpern. Diese konn-
ten auch bei Vorliegen eines
MUK eine Wirkung nachwei-
sen, die einer Scheinbehand-
lung (Placebo) iiberlegen war.
Bei Topiramat ist eine derartige
Wirkung fraglich. Es gibt eine
Kleinststudie, die eine Wirkung
bei chronischer Migréne mit
MUK suggerierte. Eine parallel
publizierte, viel groflere Studie
aus den USA zeigte dagegen nur
dann eine Wirkung bei chroni-
scher Migrine, wenn kein Medi-
kamenten-Ubergebrauch vorlag.
Was bedeutet nun eine dem
Placebo iiberlegene Wirkung
eines CGRP-Antikorpers bei
Vorliegen eines MUK ? Exem-
plarisch kann man sich hier die
Zulassungsstudie zur Behand-
lung der chronischen Migrine

©migrane magazin, Ausgabe 106



mit Erenumab anschauen: Die
Patienten litten am Studien-
Ende trotz Erenumab immer
noch durchschnittlich an mehr
als zwolf Tagen im Monat unter
Migréne, und mehr als die Hélfte
von ihnen hatte den Uberge-
brauch nicht anhaltend iiber drei
Monate durchbrechen konnen.
Mit Placebo waren die Ergeb-
nisse aber noch schlechter.

Entzug zeigt
gute Ergebnisse

Zur Wirksamkeit von Medika-
menten-Entziigen liegen viele
Untersuchungen vor. In einer
sorgfiltigen dédnischen Studie
konnte eine abrupte Entzugs-
Behandlung bei hundert Pro-
zent der Patienten innerhalb von
zwei Monaten den Medikamen-
ten-Ubergebrauch beenden. Ent-
scheidender ist jedoch, dass der
Effekt bei 89 Prozent der Patien-
ten liber zwolf Monate anhielt.
Bemerkenswert ist auch eine
deutsche Arbeit aus der Klinik
fiir Neurologie der Universitét
Essen aus dem Jahr 2001, die
zeigen konnte, dass die Dauer
des Entzugs bei Patienten mit
einem Triptan-Ubergebrauch
gerade einmal 4,1 Tage be-
trug. Erfahrungsgemif} lassen
sich diese wenigen Tage gut
mit schmerzdistanzierenden
Medikamenten, Mitteln gegen

Wicker-Kliniken. Wir sorgen fiir Gesundheit.

Ubelkeit und/oder Kortison-Pri-
paraten liberbriicken.

Zusammenfassend ist es legitim
zu versuchen, leitliniengemél
einen Medikamenten-Uberge-
brauch zunéchst beispielsweise
mit einem CGRP-Antikorper
zu behandeln. Scheitert dieser
Versuch, kdnnte eine Entzugs-
Behandlung angeschlossen
werden. Dieses Vorgehen diirf-
te verstandlicherweise dngst-
lichen Betroffenen attraktiver
erscheinen, als direkt mit einem
Entzug zu starten. Ein Entzug
als ursdchliche Behandlung ist
allerdings moglicherweise ef-
fektiver, was den Sofort-Effekt,
aber auch die Langzeit-Wirkung
betrifft. Und mit guter drztlicher
Unterstiitzung muss der Entzug
keine Angst machen! Gerade bei
einem Triptan-Ubergebrauch
entspricht dieser letztlich haufig
nur dem Aushalten einer stérke-
ren Migrine-Attacke.

Moglicherweise ist aber ein
dritter Weg der sinnvollste: die
Durchfiihrung eines Entzugs un-
ter gleichzeitiger Behandlung
mit einem CGRP-Antikorper
oder Onabotulinumtoxin. Das
lasst sich modellhaft auch gut
erkldren: Triptane hemmen die
Freisetzung von CGRP, einem
Molekiil, das mit der Entstehung
vor allem der Migrine-Schmer-
zen in Verbindung gebracht
wird. Damit wird eine Attacke

TheraEie & Praxis

gelindert oder unterbrochen. Auf
eine regelmiBige Behandlung
mit Triptanen reagiert das Ge-
hirn im Tierversuch trotzig mit
einer Zunahme CGRP-produzie-
render Nervenzellen. Die Fol-
ge: Es wird mehr und schneller
CGRP freigesetzt. Dieses CGRP
kémpft nun in einem Wettbewerb
(kompetitiv) beispielsweise mit
Erenumab um die Bindung am
CGRP-Rezeptor.
Das Mengenverhiltnis CGRP
versus CGRP-Antikorper und
die jeweilige Affinitdt zum Re-
zeptor entscheiden iiber Sieg
oder Niederlage, das heifit, Mi-
grane oder keine Migrine. Re-
duziert ein Entzug die Bildung
und Freisetzung von CGRP, tut
sich der anschlieend gegebe-
ne CGRP-Antikorper natiirlich
leichter; die Wahrscheinlichkeit,
dass die Vorbeugung Erfolg hat,
steigt!

Dr. Axel Heinze

Autor

Dr. Axel Heinze

Leitender Oberarzt
Migrane- und Kopfschmerz-
zentrum an der
Schmerzklinik Kiel

Heikendorfer Weg 9-27
24149 Kiel
www.schmerzklinik.de

" e
Kopfschmerz-Kompetenz im Herzen
Deutschlands

ANZEIGE

wicker.de

Hardtwaldklinik | — Neurologische Rehabilitation fiir mehr Lebensqualitat
bei Migrane und anderen primaren Kopfschmerzen

Kopfschmerztherapie in der Hardtwaldklinik I:

+ Multimodales Behandlungskonzept

+ Ganzheitliches Therapieangebot

+ Individuell kombinierbare Therapiemodule

+ Clusterkopfschmerz Competence Center als einzige Rehabilitationsklinik Deutschlands

Besuchen Sie unsere Internetseite unter www.wicker.de/kliniken/hardtwaldklinik-i
oder kontaktieren Sie uns unter 0 56 26.87 919

Hardtwaldklinik | - HardtstraRe 31 - 34596 Bad Zwesten

;l-?_-l‘;: Die Wicker Kliniken sind Griindungsmitglied
ot der DEGEMED —Deutsche Gesellschaft fiir

= ‘r Medizinische Rehabilitation.
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RLS kann Begleit-Erkrankung bei Migrane sein

Kopfschmerzen und zappelige Beine

Typisch fiir das RLS ist, dass das
quélende Unruhegefiihl fast nur
in der Nacht auftritt. Schlafstorun-
gen sind die Folge.

Online-Seminar zu
Migrane und Schlaf

In einem Online-Seminar
am 12. Februar um 18 Uhr
spricht Prof. Stefan Evers
Uber das Thema ,Migrane
und Schlaf*. AnschlieRend
beantwortet er Fragen dazu.
Anmeldung Gber www.
migraeneliga.de bei
,veranstaltungen®.

is zu acht Millionen Men-
Bschen in Deutschland

sind am Restless-Legs-
Syndrom (RLS) erkrankt — da-
runter viele Migrine-Betroffe-
ne.Am 8. Juni veranstaltete die
Deutsche Restless Legs Ver-
einigung gemeinsam mit der
MigrineLiga ein Webinar dazu.
Referent war Prof. Dr. med. Dr.
phil. Stefan Evers, Chefarzt
der Klinik fiir Neurologie am
Krankenhaus Lindenbrunn in
Coppenbriigge und Professor
an der Universitidt Miinster. Dr.
Joachim Paulus, Vorstandsvor-
sitzender der RLS-Vereinigung,
begriifte die Teilnehmenden,
Vizeprisidentin Sabrina Wolf
stellte die MigraneLiga vor.
Die Veranstaltung wurde auf-
gezeichnet. Ein Kurzvideo steht
auf www.migraeneliga.de, der
komplette Vortrag im Mitglie-
derbereich auf restless-legs.org.
Das RLS ist eine Erkrankung
des Nervensystems, bei der Be-
troffene unter Bewegungsdrang
und Missempfindungen in den
Beinen leiden (siehe Kasten).
Die Beschwerden treten iiber-
wiegend am Abend und in der
Nacht auf und storen daher den
Schlaf. Typisch ist, dass sie sich
bei Bewegung bessern.
Einfiihrend beschrieb Prof.
Evers den Zusammenhang zwi-
schen Schmerzen und Schlaf:
So ist die Schmerzschwelle —

Rund jeder fiinfte Migrane-Betroffene leidet
auch unter unruhigen Beinen in der Nacht,
Restless-Legs-Syndrom genannt. Prof. Stefan
Evers beschrieb in einem Webinar Zusammen-
hange und Behandlungs-Maglichkeiten.

abhéngig von der Schlaftiefe
—nachts erhoht. ,,Im Tiefschlaf
splirt man kaum Schmerzreize,
man wacht normalerweise nicht
aufgrund von Schmerzen auf™,
erklirte er. Schlafentzug, vor
allem wihrend der sogenannten
REM-Phase, in der die Schlafen-
den trdumen, fiihrt dazu, dass die
Schmerzschwelle sinkt. ,,Wird
man immer wieder geweckt, ist
man tagsiiber schmerzempfindli-
cher. Dann setzt schon auf kleine
Schmerzreize eine starke Reakti-
on ein.” Man wisse inzwischen,
dass Schlafmangel die Chroni-
fizierung von Schmerz-Erkran-
kungen fordert.

RLS ist bei Migrane-
Patienten dreimal haufiger

Auch zwischen RLS und
Schmerzen zeigen Studien Zu-
sammenhinge auf: So sagte in
einer Umfrage iliber die Half-
te der Befragten, dass sie die
Beschwerden bei RLS als eine
Form von Schmerz empfinden.
Leiden Menschen unter RLS und
periodischen Beinbewegungen
(PLM), wachen 25 Prozent der
Betroffenen am Morgen mit
Kopfschmerzen auf. In einer
weiteren Studie wiesen 17,3
Prozent der Migrine-Patienten
auch RLS auf, in der Kontroll-
gruppe ohne Migrine hatten
dagegen nur 5,6 Prozent das
Bein-Leiden — ,,ein signifikan-
ter Unterschied!, betonte er.
»RLS ist unter Migrédne-Pati-
enten also dreimal so haufig.
Dagegen gebe es bei Cluster- so-
wie Spannungs-Kopfschmerzen
kein erhohtes Risiko fiir RLS.
Umgekehrt haben RLS-Patien-
ten ebenfalls hdufiger Migrine.

Die Ursache fiir diesen Zusam- §
menhang ist noch nicht geklrt, 3
doch Prof. Evers fiihrte zwei Hy- ¢
pothesen an: So sind unter den g
Medikamenten, die Migréne-
Patienten nehmen, einige, die&,
RLS begiinstigen kénnen. Dazu 3
zéhlen Antidepressiva, Ergota- 2
min oder Neuroleptika. ,,Das ist%
sicher nicht der einzige Faktor,s
aber es kann eine Rolle spielen.
Eine zweite Erkldrung beziehe
sich auf einen verdnderten Do-
pamin-Stoffwechsel. Dieser Bo-
tenstoff wird bei RLS als Medi-
kament gegeben. ,,Migrine kann
man zwar nicht mit Dopamin
behandeln, aber es gibt Hinweise
darauf, dass die Patienten weni-
ger Dopamin produzieren.” Man
finde genetische Unterschiede zu
Gesunden, von denen einer den
Dopamin-Stoffwechsel betreffe.
-Moglicherweise haben Migrine
und RLS eine gemeinsame ge-
netische Grundlage®, sagte er.

a

pov

Seltene Diagnose
Restless-Head-Syndrom

Prof. Evers schildert den Fall
einer Frau, die seit zehn Jahren
nahezu tiglich Kopfschmer-
zen hatte, fast immer abends.
Schmerzmittel und Triptane hal-
fen ihr nicht, genauso wenig
Physiotherapie und Osteopathie.
Wihrend der Schmerzen fiihlte
sie innere Unruhe; Bewegungen
des Kopfes linderten die Schmer-
zen. Sonst gab es in der Fami-
lie keine Kopfschmerzen, ihre
Mutter litt jedoch an RLS.

Als die Frau nun abends mit
einem RLS-Medikament behan-
delt wurde, wurden ihre Kopf-
schmerzen deutlich besser. Dies
fiihrte zu der Diagnose ,,Restless-
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Head-Syndrom®. Eine Studie
beschreibt dieses seltene Phino-
men: Bei etwa einem Prozent der
RLS-Patienten ist nur der Kopf
von den Beschwerden betroffen,
bei drei Prozent der Kopf zusitz-
lich zu den Beinen. 36 Prozent
der RLS-Patienten haben auch in
anderen Kérperregionen Symp-
tome, etwa am Kopf oder Arm.
,,Oft ist das Restless-Head-Syn-
drom Vorbote eines RLS®, er-
ginzte der Arzt. Aulerdem gibt
es Varianten der Erkrankung wie
das Restless-Arm-Syndrom oder
das Restless-Face-Syndrom. Sie
alle werden wie ein ,,normales*
RLS behandelt.

Fiir Migrine-Patienten, die RLS
als Begleit-Erkrankung haben,
hatte der Neurologe einige Tipps
zur Medikation: So sollten Be-
troffene mit Migriane-Medika-
menten, die das Risiko fiir RLS
erhohen, vorsichtig sein. ,,Sie
erhohen die Beschwerden eines
bestehenden RLS*, erkliirte er.
Beispielsweise seien trizyklische
Antidepressiva und das nur noch
selten eingesetzte Ergotamin

hier nicht giinstig. ,,Das gilt je-
doch nicht fiir Triptane.“ Auch
bei Betablockern, die als Pro-
phylaxe gegeben werden, riet er
zur Zuriickhaltung: ,,Sie konnen
bei den Patienten zu Albtrdumen
fiihren.” Unproblematisch seien
Medikamente gegen RLS auf
Dopamin-Basis. ,,Hier treten
nur selten Kopfschmerzen auf™,
sagte er.

Als Arzneimittel, mit denen man
beide Erkrankungen gleichzei-
tig behandeln kann, nannte er
sogenannte GABA-erge Me-
dikamente wie Pregabalin und
Gabapentin. ,,Sie wirken vor-
beugend bei Kopfschmerzen und
lindern RLS.” Bei Schlafsto-
rungen oder einer begleitenden
Depression habe sich Melato-
nin bewihrt. ,,Es funktioniert
nicht so gut als Schlafmittel, hat
aber andere gute Effekte.” Die
starken sogenannten Z-Schlaf-
mittel wie Zopiclon seien bei
einer Kombination der beiden
Krankheiten zeitweise erlaubt.
,,Aber man sollte sie nicht re-
gelmiBig nehmen®, warnte er.

Haben Sie haufig
Kopfschmerzen
oder Migrdane®?

www.abbvie-care.de/chronische-migraene
Gut informiert und aktiv beim Umgang mit Chronischer Migrane

1. https://www.migraeneliga.de/chronische-migraene/zuletzt abgerufen Februar 2024

TheraEie & Praxis

Diagnose-Kriterien fiir das RLS

Um die Diagnose Restless-Legs-Syndrom zu stellen, miissen
alle der finf im Folgenden genannten Symptome vorliegen:

1. Bewegungsdrang der Beine; meist, aber nicht immer einher-
gehend mit unbehaglichem und unangenehmem Gefiihl

2. Beginn oder Verschlechterung wahrend Ruhezeiten oder bei
Inaktivitat

3. Teilweise oder vollstandige Besserung durch Bewegung
4. Verschlimmerung am Abend oder nachts
5. 1-4 sind nicht anderweitig erklarbar

Und schlieBlich riet er den Be-
troffenen, regelmifig Entspan-
nungsverfahren zu nutzen. ,,Das
Beste bei Migrine ist PMR, die
progressive Muskel-Relaxation
nach Jacobson.” AbschlieBend
betonte er, dass die Patienten
sich bei Kopfschmerz-Spezia-
listen Hilfe suchen sollten, wenn
der Hausarzt nicht weiterwisse.
Adressen sind auf der Webseite
www.dmkg.de zu finden.

Anja Rech

ANZEIGE

1,5 Millionen Menschen
leben allein in Deutschland
mit Chronischer Migrane.

Was viele nicht wissen: Chronische Migrane ist eine eigen-
standige Krankheitsform. Sie unterscheidet sich deutlich von
anderen Arten des Kopfschmerzes und kann den Alltag und
die Lebensqualitat der Betroffenen extrem beeintrachtigen -
ein normaler Tagesablauf ist oft undenkbar.

AbbVie Care ist unser Angebot fiir Sie, das Ihnen praxisnahe
Informationen, Orientierung im Umgang mit lhrer Erkrankung
und weiteren Service bietet.

Hier finden Sie:

= Informationen zur Chronischen Migréane

m Nitzliche Tipps fiir den Alltag

= Einen Selbsttest und Kontakte zu Selbsthilfegruppen

= Eine Checkliste fiir das Gesprach mit der Arztin/dem Arzt
und ein Kopfschmerztagebuch zum Download

obbvie '

cares"

DE-BTX-230064, Stand Februar 2024
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Uberraschende Ausloser
Augenleiden als Ursache fur Kopfschmerz

Die Spaltiampe leuchtet das Auge
aus und vergrofert es. Damit kann
der Augenarzt das Gewebe im
Augen-Hintergrund kontrollieren.

10

igrane zdhlt zu den pri-
M miren Kopfschmerz-Er-

krankungen — hier ist der
Kopfschmerz die Krankheit
selbst. Dem gegeniiber stehen
sekundére Kopfschmerz-Erkran-
kungen. Dann steckt hinter den
Beschwerden eine andere Er-
krankung, die behandelt werden
sollte; der Kopfschmerz ist ein
Symptom. Anlésslich des Kopf-
schmerz-Tages am 5. September
gab der Berufsverband der Au-
genirzte (BVA) einen Uberblick
tiber Augenprobleme, die Kopf-
schmerzen verursachen.
Dazu zihlen etwa Entziindungen
der Augenlider, der Augenhoh-
le oder des Trdnen-Apparates.
»Auch bei einer Entziindung
der Nasen-Nebenhohlen konnen
Kopfschmerzen auftreten, die
vermehrt hinter den Augen wahr-
genommen werden‘, erklérte Dr.

Eine unpassende Brille, Entziindungen oder
auch der Griine Star konnen Kopfschmerzen
auslosen. Der Berufsverband der Augenarz-
te rat daher, im Zweifelsfall bei ungeklarten

Kopfschmerzen auch die Augen facharztlich

untersuchen zu lassen.

Kilian Schopfer, niedergelasse-
ner Augenarzt und BVA-Landes-
vorsitzender Rheinland-Pfalz.
Oft falle es den Patientinnen
und Patienten aber schwer, die
genaue Stelle zu lokalisieren.
,,Die Schmerzen konnen dann
mitunter von den Augen in die
Schlifen ziehen oder sich sogar
als Zahnschmerzen duflern.”

Schlechtes Licht strengt
die Augen an

Neben entziindlichen Erkran-
kungen des Auges und des
Seh-Apparates konnen auch
externe Faktoren augenbedingte
Kopfschmerzen verursachen.
,-Dazu zahlt beispielsweise eine
kurzzeitige Uberlastung bei
konzentrierter Naharbeit*, sagt
der Augenarzt. ,,Auch eine
schlecht ausgeleuchtete Arbeits-
Umgebung oder eine falsch
eingestellte Brille konnen die
Augen iiberanstrengen und zu
Kopfschmerzen fiihren. Wird
die Fehlsichtigkeit nicht oder
nur unzureichend ausgeglichen,
kann dies ebenso ein Grund fiir
Beschwerden sein. ,,Es sollte in
solchen Fillen auf die korrek-
te Sehhilfe geachtet werden®,
mahnte er.

Trockene Augen
als Kopfschmerz-Trigger

Trockene Augen, als Sicca-Syn-
drom bezeichnet, reizen die
Horn- und Bindehaut, weil die-
se nur unzureichend mit einem
Tranenfilm benetzt werden. Dies
fiihrt zu einem Fremdkorper-
Gefiihl, Brennen sowie Juckreiz.
,»Manche Betroffene nehmen

aber auch Schmerzen hinter §
den Augen wahr”, berichtet ¢
Dr. Schépfer. Das Problem tritt &
héufig bei Menschen auf, die viel %
am Bildschirm arbeiten. Denn
hier neigt man dazu, seltener zu £
blinzeln. Auch Frauen in den £
Wechseljahren leiden vermehrt 9
darunter. Werden die trockenen £
Augen in Absprache mit dem
Augenarzt mit befeuchtenden
Augentropfen behandelt, lassen
auch die Kopfschmerzen nach.

Problem hoher Augendruck

Auch der Griine Star, medizi-
nisch als Glaukom bezeichnet,
kann Kopfschmerzen verursa-
chen. Die Erkrankung bleibt in
den frithen Stadien oft unerkannt
und kann mit der Zeit den Seh-
nerv dauerhaft schadigen. In den
meisten Fillen — allerdings nicht
immer! — geht die Erkrankung
mit einem erhohten Augen-
Innendruck einher. Das Glau-
kom fiihrt zu einer schleichenden
Seh-Verschlechterung, die man
nicht sofort wahrnimmt. ,,Es gibt
einige seltene Fille, in denen
Betroffene durch den erhohten
Augen-Innendruck iiber Kopf-
schmerzen und schmerzende
Augen klagen®, schildert der
Augenarzt. Zuverldssig kann
ein Glaukom nur durch eine
augendrztliche Untersuchung
festgestellt werden.
Diese Beispiele zeigen, dass
auch ein Besuch beim Augen-
arzt sinnvoll sein kann, um die
Ursache fiir Kopfschmerzen zu
klédren. In vielen Fillen lésst sich
die Erkrankung behandeln, die
Beschwerden verschwinden.
BVA/Anja Rech
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Mehr Forschung flir Schwangere gefordert

o R

i ey
Ilriide s

igréane ist bei Frauen drei-

mal so hiufig wie bei Mén-
nern — und am hdufigsten im
gebirfahigen Alter. ,,Diese Tat-
sache stellt das deutsche Ge-
sundheitssystem vor erhebliche
Herausforderungen®, betonte die
Deutsche Migrine- und Kopf-
schmerz-Gesellschaft (DMKG)
in einer Pressekonferenz zum
Kopfschmerz-Tag am 5. Sep-
tember.
Schwangere seien weitgehend
von Arzneimittelstudien ausge-
schlossen, sodass fiir viele der
iiblichen Medikamente Daten
zur Sicherheit und Wirksamkeit
wihrend der Schwangerschaft
und Stillzeit fehlen. ,,Das macht
die medikamentdse Behandlung
in dieser sensiblen Lebensphase
zu einem ethisch und rechtlich
komplexen Unterfangen und
schafft grole Unsicherheit, so-
wohl bei Arzten als auch bei den
werdenden Miittern®, betonte
Dr. Wolfgang Paulus von der
DMKG. Der Arzt ist Leiter der
Beratungsstelle fiir Reproduk-

tionstoxikologie (Reprotox) an
der Universitits-Frauenklinik
Ulm. ,,.Bei mehr als 700.000
Schwangerschaften pro Jahr in
Deutschland stehen schitzungs-
weise circa 150.000 Schwangere
vor diesem Problem.*
In Deutschland kiimmern sich
hauptséchlich zwei Institutionen
um die Beratung und Risiko-
bewertung in Schwangerschaft
und Stillzeit: Embryotox an der
Uniklinik Charité Berlin sowie
Reprotox in Ulm. ,,Beide Ein-
richtungen sind jedoch chro-
nisch unterfinanziert®, betonte
Dr. Paulus. ,,In Ulm sind wir seit
iiber 35 Jahren als Drittmittel-
Projekt auf Zuschiisse und Spen-
den angewiesen; staatliche Un-
terstiitzung fehlt komplett.
Die DMKG fordert daher, diese
Institutionen finanziell zu stér-
ken, um so deren Beratungs-
und Forschungsaktivititen zu
intensivieren und eine bessere
Versorgung der betroffenen
Frauen zu gewéhrleisten.
DMKG/Anja Rech

Info zu Kopfschmerzen im Deutschlandfunk

m Kopfschmerzen und

Migrine ging es am 16.
Juli in der ,,Sprechstunde im
Deutschlandfunk. Die Sendung
ist als Podcast auf www.deutsch-
landfunk.de/sprechstunde unter
diesem Datum abrufbar.
In dem fast einstiindigen Podcast
spricht Moderator Martin Win-
kelheide mit Privatdozent Dr.
Charly Gaul vom Kopfschmerz-
zentrum Frankfurt iiber verschie-
dene Kopfschmerz-Arten und
Behandlungs-Moglichkeiten.
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Einen grolen Raum nimmt dabei
die Migrine ein.
Die Migrine-Betroffene Dr.
Martina Jerusalem-Oberle schil-
dert anschaulich die Beschwer-
den einer Attacke, die mit einer
Aura beginnt, und beschreibt,
wie sich Migréne auf ihr Leben
auswirkt. Dr. Michaela Bonfert
vom Klinikum der Ludwig-Ma-
ximilians-Universitit Miinchen
informiert zudem iiber Kopf-
schmerzen bei Kindern.

Anja Rech

11

Migréneschmerzen?

Bei chronischen Kopfschmerzen und Migréne:
Schmerztherapie in der BetaGenese Klinik in Bonn

Multimodales Behandlungskonzept
Somatische Vollversorgung
30 moderne Patientenzimmer
Attraktives Ambiente am Rhein
Schnelle Terminvergabe

Vielseitiges Therapieangebot

Die BetaGenese Klinik fur Psychiatrie und

Psychosomatik ist zusammen mit der
angrenzenden Beta Klinik die einzige Privatklinik
mit einer somatischen Vollversorgung.
www.betagenese.de

BetaGenese GmbH - Joseph-Schumpeter-Allee 15 - 53227 Bonn
+49 228 90 90 75 - 500 - kontakt@betagenese.de



Selbsthilfe im Fokus

Reduziert die Beeintrachtigung, verbessert die Lebensqualitat
Resilienz bei Migrane fordern

Resilienz ist die Fahigkeit, trotz Krankheit
und Belastung psychisch gesund zu bleiben
und eine gute Lebensqualitat zu haben. Diese
seelische Widerstandskraft kann trainiert und
gefordert werden. Psychotherapeut Dr. Timo
Klan erklart, was sich bei Migrane damit errei-

Einer der Faktoren, die resilienter
machen, ist ein soziales Netz mit
Menschen, die einem guttun.

12

er Begriff ,,Resilienz™ ist
D inzwischen in aller Mun-

de. Das Wort kann aus
dem Lateinischen (,,resilire:
-abprallen*) abgeleitet werden.
In der Medizin bedeutet Resi-
lienz die Erhaltung der psychi-
schen Gesundheit trotz vorhan-
dener Belastungen. Eine solche
Belastung kann eine chronische
Erkrankung wie Migréne sein.
In Studien konnte gezeigt wer-
den, dass auch fiir Migréne-
Betroffene gilt: Je hoher ihre
Resilienz, desto seltener entwi-
ckeln sie Angste und Depres-
sivitit, desto geringer ist die
erlebte Beeintrachtigung. Eine
gute seelische Widerstandskraft
kann also dazu beitragen, dass
die Lebensqualitit trotz
wiederkehrender Mi-
grine-Attacken weit-
gehend erhalten bleibt
(siehe Abbildung).
Das vorrangige Ziel
von medikamentdsen
und nichtmedika-
mentdsen Therapi-
en ist natiirlich, die
Migrine-Aktivitit zu
verringern. Zur medi-
kamentosen Migrine-
Prophylaxe gibtes eine
ganze Reihe von sehr
wirksamen Substan-
zen. Auch ist schon lan-

Migrane-Belastung

chen lasst.

ge bekannt, dass das Erleben von
Stress ein Ausloser von Migréne-
Attacken sein kann und dass
mehr Stress zu mehr Migrine-
Aktivitdt filhren kann. Nicht-
medikamentose Ansitze wie die
Verhaltenstherapie haben daher
das Ziel, die Stressbelastung und
somit die Migrine-Aktivitit zu
verringern.

Die Studienlage zeigt, dass
verhaltenstherapeutische Ver-
fahren wirksam sind, das heif3t,
dass es zu einer Verringerung
der Migréne- Aktivitit kommen
kann. Allerdings kann die Mi-
griane weder durch Medikamente
noch durch Verhaltenstherapie
»geheilt werden. Nicht wenige
Betroffene berichten, dass ihre
Migréne selbst bei Verringerung
der Stressbelastung fast unver-
dndert fortbesteht. AuBerdem
bestitigen neuere Studien, dass
bei gut der Hilfte (59 Prozent)
der Attacken Stressbelastungen
keine wesentliche Rolle als Aus-
l6ser spielen. Mit anderen Wor-
ten: Selbst durch gute Therapien
und die Verringerung von Stress

kann die Migrine nicht ,,wegge- £
zaubert” werden. Und: Vor allem >
bei sehr hiufigen Migrine-At- 2
tacken wie bei der chronischen ¥
Migrine wird die Erkrankung 5
selbst zur Stressbelastung.
Hier setzt die Resilienz an. Das &
Ziel der Forderung von Resilienz §
ist es, trotz der noch vorhande- ¥
nen Migrine-AKktivitit psychisch @
gesund zu bleiben und eine zu-
friedenstellende Lebensqualitit ¢
zu haben.

T.Klan/

rafik:

adobe.sto

4 Faktoren, die
innerlich stark machen

Foto: © Xavier Lorenzo

Die Fiahigkeit zur Resilienz ist
nicht angeboren. Resilienz wird
im Laufe des Lebens erworben
und kann gezielt gefordert
werden. Es gibt mehrere Mog-
lichkeiten, die eigene Wider-
standsfihigkeit zu verbessern.
Nachfolgend werden verschie-
dene Vorgehensweisen beschrie-
ben. Einige davon sind Thnen
moglicherweise schon bekannt.
Probieren Sie aus, was fiir Sie
geeignet erscheint!

Schutzfaktor:
Resilienz

Lebensqualitat
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m Soziales Netz: Ein funktionie-
rendes soziales Netz zu haben
und Menschen zu kennen, die
einen unterstiitzen, ist sehr viel
wert. Das soziale Netz schiitzt
vor Einsamkeit und trigt zur
Erhaltung der Gesundheit bei.
Pflegen Sie daher Thre sozialen
Kontakte! Umgeben Sie sich mit
Menschen, die Thnen guttun.

m Sinnerfiilltes Leben: Men-
schen, die einen Sinn im Leben
sehen, haben erwiesenermaf3en
eine hohere Resilienz. Bereits
die Suche nach einem Sinn im
Leben kann von Vorteil sein.
Doch wie entsteht tiberhaupt
ein sinnerfiilltes Leben? Darauf
gibt es keine einfache Antwort.
Setzen Sie sich Ziele, die fiir
Sie einen Wert haben. Also
nicht: ,,Ich gehe zweimal pro
Woche ins Fitnessstudio, weil
mir das mein Arzt empfohlen

hat. Aber eigentlich ist das nichts
fiir mich“, sondern eher: ,,Ich
gehe mit meinem Partner regel-
maéBig zu einem Tangokurs. Das
macht mir Spal3. Irgendwann
will ich mit ihm eine Tanzrei-
se nach Argentinien machen.”
Sinn entsteht, indem man etwas
Sinnvolles tut.

m Umgang mit Gefiihlen: Ein
weiterer Resilienz-Faktor ist
die Fahigkeit, gut mit seinen
eigenen Emotionen umgehen zu
konnen. Die Experten sprechen
von ,.,Emotionsregulation‘. Dazu
gehort zuallererst, eigene Ge-
fiihle wahrzunehmen und sie zu
verstehen. Als ndchster Schritt
kann iiberlegt werden, wie sich
negative Gefiihle verdndern las-
sen, indem man beispielsweise
die Ursache des Argers behebt.
Bei bestimmten Gefiihlen kann
es sinnvoll sein, diese zuzulas-

Selbsthilfe im Fokus

sen, also zu akzeptieren. Das
wire etwa hilfreich bei Trau-
rigkeit dariiber, dass man ein
schones Ereignis wegen einer
Migrine-Attacke verpasst hat.

m Selbstwirksamkeits-Erwar-
tung (,,perceived self-efficacy”):
Dieser Begriff beschreibt die
Uberzeugung, etwas selbst
beeinflussen zu konnen. Es ist
nachgewiesen, dass eine hohe
Selbstwirksamkeits-Erwartung
ein Schutzfaktor vor psychischen
Erkrankungen ist und auflerdem
zu einer besseren Lebensqualitit
beitrdgt. Wie kann man seine
Selbstwirksamkeits-Erwartung
verbessern? Fiihren Sie sich vor
Augen, was Sie alles tun konnen,
um Thre Migridne-Erkrankung
und deren Folgen abzumildern.
Vielleicht gibt es doch das eine
oder andere, das Sie selbst be-
einflussen konnen?

IN EIGENER SACHE

NEUE BROSCHURE der Migrameliga

Rund 18 Millionen Menschen in Deutschland leiden an Mi-
grane. Die Krankheit ist in der Lebensphase der Erwerbs-
tatigkeit am starksten ausgepragt. Aufgrund der Attacken
sind die Betroffenen haufig auch im Job beeintréchtigt.

Eine bessere Teilhabe am Arbeitsplatz ist Ziel einer neu-
en Broschiire der MigraneLiga und ihres Arbeitskreises
»,Migrane und Arbeit”. Sie klart dariiber auf, wie ein mi-
granefreundlicher Arbeitsplatz aussieht und welche Rechte
Betroffene bei den Themen Krankschreibung, Reha, Er-
werbsminderungs-Rente sowie Schwerbehinderung haben.

Sie konnen diese und andere Broschiiren kostenlos auf www.migraeneliga.de
im Shop herunterladen. Die gedruckte Version kénnen Sie im Shop bestellen
und Kosten fiir Porto und Verpackung per Paypal bezahlen. Oder Sie schicken
einen mit 1,60 € (ab 1.1.2025: 1,80 €) frankierten DIN C4-Riickumschlag an:

MigraneLiga e.V. Deutschland

Geschéftsstelle Logistik
Frau Melanie Braun
Zum Seligmacher 12
76829 Ranschbach

Tel. 063 45 -91 79 991

Selbsthilfegruppen, Arztpraxen, Therapeuten und Apotheken kon-
nen die Broschiiren auch in groRerer Stiickzahl per Mail anfordern.

Bestellungen bitte an: logistik@migraeneliga.de

Migr&neLigaQ)e.v.

DEUTSCHLAND
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Was kann ich mir heute noch Gutes
tun? Etwa sich Zeit nehmen fiir
eine Tasse Kaffee mit einem guten
Freund.

= Wohlbefinden: Uberlegen Sie,
was Sie selbst tun konnen, um
Ihr Wohlbefinden zu steigern.
Fragen Sie sich nicht nur ,,Was
muss ich heute noch erledi-
gen?“, sondern auch ,Was
kann ich mir heute noch Gutes
tun?“. Unterstiitzend wirkt bei-
spielsweise ein Genusstraining
(siehe auch migrane magazin 76).
Die genannten Moglichkeiten
konnen dazu beitragen, Thre
Resilienz zu verbessern. Aller-
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dings sind diese MaBBnahmen
nicht immer leicht umzusetzen.
AuBerdem braucht man Geduld,
vieles ldsst sich nicht ,,von heute
auf morgen* dndern. Unterstiit-
zung konnen gezielte Trainings
bei seridsen Anbietern leisten.
Im Rahmen einer Psychothera-
pie (etwa einer Verhaltensthera-
pie) kann ebenfalls gezielt an
der Verbesserung der Resilienz
gearbeitet werden. Last but not
least: Auch die Teilnahme an
einer Selbsthilfegruppe kann
die Resilienz verbessern!

de, gezielt Resilienz zu fordern, §
weisen auf leichte bis mittlere §
Effekte hin. Wunder darf man @
von einem Resilienz-Training%
also nicht erwarten. Wichtig ist, .
die Grenzen zu sehen und bei &
Bedarf professionelle Unterstiit- o
zung in Anspruch zu nehmen.
Das kann die Behandlung in
einem Kopfschmerzzentrum
oder eine Psychotherapie sein.
Und schlieBlich bedeutet Resili-
enz nicht, alles positiv zu sehen
und immer gut gelaunt zu sein.
Aber: Die eigene Resilienz kann

Foto:

gefordert werden —und das kann
Die Grenzen der Resilienz sich lohnen!
Dr. Timo Klan
Resilienz ist zwar ein Schutzfak-
tor, der die Wahrscheinlichkeit
verringern kann, psychisch zu

erkranken. Allerdings bedeutet

das Auftreten einer psychischen Autqr

Erkrankung wie einer Depressi- DI 1imo Klan

on oder Angststérung nicht,dass  Psychologischer Psycho-
die eigene Resilienz ,,versagt®  therapeut

hat. Bei hohen oder andauern-
den Belastungen sowie bei sehr
schwierigen Lebensverhiltnis-
sen hilft auch die beste Resilienz
nicht. AuBerdem ist es wichtig zu
wissen, dass die Forderung von
Resilienz auch Grenzen hat. Die
Studien, in denen versucht wur-
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kurz & bundig

Triptane werden zu selten eingesetzt

Kopfschmerz—Erkrankungen
seien in Deutschland immer
noch unterbehandelt, mahnten
die Deutsche Gesellschaft fiir
Neurologie (DGN) und die
Deutsche Hirnstiftung zum
Kopfschmerz-Tag im Septem-
ber. Viele Betroffene holen
demnach keinen drztlichen Rat
ein, sondern behelfen sich mit
freiverkiduflichen Schmerzmit-
teln, ohne die Risiken zu ken-
nen. Stattdessen sollten sie sich
facharztlich behandeln lassen.
Denn gerade bei Migrine gebe
es mit den Triptanen schon lange
wirksame Medikamente.

Eine Studie des Robert Koch-In-
stituts von 2020 zeigte allerdings,
dass in Deutschland lediglich 7,3
Prozent der Migrine-Patientin-
nen und -Patienten zur Therapie
akuter Kopfschmerz-Attacken
Triptane einnahmen. Die Mehr-
heit der Betroffenen verwendete
freiverkédufliche Schmerzmittel,
die nicht speziell gegen Kopf-
schmerzen entwickelt wurden:
46 Prozent behandelten ihre Mi-
grane-Attacken mit Ibuprofen,
17 Prozent mit Paracetamol und
10 Prozent mit Acetylsalicylsau-
re.,,Das deutet darauf, dass viele
Menschen mit Migrine keinen
arztlichen Rat einholen®, so die

Fachgesellschaften, ,,denn vie-
le der Triptane miissen &rztlich
verschrieben werden.” (s.a. Seite
16.) ,,Das ist schade, denn vielen
Betroffenen konnten Schmerzen
erspart werden‘‘, kommentierte
Prof. Frank Erbguth, Prisident
der Deutschen Hirnstiftung.
Der Experte wies darauf hin,
dass die Einnahme von frei-
verkéduflichen Schmerzmitteln
ohne Riicksprache mit dem
Arzt meistens nicht nur weni-
ger effektiv, sondern langfristig
auch gefihrlich sein konne, etwa
Nierenschidden hervorrufen kon-
ne. ,,Hinzu kommt das Risiko
eines Medikamenten-Uberge-
brauchskopfschmerzes, denn
Schmerzmittel konnen bei zu
hdufiger Anwendung Kopf-
schmerzen auslosen. Das Risi-
ko besteht auch bei Triptanen,
aber der behandelnde Arzt hat
im Blick, wie viel verschrieben
wird. Bei Bedarf kann er andere
moderne Priparate kombinieren,
so dass die maximale Triptan-
Dosis nicht iiberschritten wird*,
erklirte er (s. S. 6). Wichtig sei
auch, nichtmedikamentose Maf3-
nahmen wie Ausdauersport zu
nutzen. ,,Das senkt Anfallshau-
figkeit und Schmerzstérke.
DGN/Anja Rech

Zwei neue Risikofaktoren fiir Migrane

Eine aktuelle Studie hat auf-
gedeckt, dass Medikamente
gegen Sodbrennen das Risiko fiir
Migrine erhohen konnen. Das
berichten die Deutsche Gesell-
schaft fiir Neurologie (DGN)
und die Deutsche Hirnstiftung.
Darin war das Risiko fiir Mi-
griane unter der Einnahme von
Protonenpumpen-Hemmern
(PPI) um 70 Prozent hoher,
mit H2-Hemmern um 40 Pro-
zent und mit sdurebindenden
Medikamenten (Antazida) um
30 Prozent.

,,Viele Menschen nehmen un-
bedacht derartige ,Magenschutz-
Medikamente‘ ein, zum Teil
auch dauerhaft oder prophy-
laktisch*, erkldarte DGN-Gene-
ralsekretér Prof. Dr. Peter Berlit.
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PD Dr. Charly Gaul ergénzte auf
Anfrage des migrine magazins:
,Prinzipiell sollten Menschen,
die sidureblockierende oder -bin-
dende Medikamente einnehmen
und Kopfschmerzen bemerken,
mit ihrem Arzt besprechen, ob
eine solche Medikation wirklich
notwendig ist. Die dauerhafte
Einnahme von Sdureblockern
wird ohnehin nur ausnahms-
weise empfohlen.*
Eine weitere Studie ergab, dass
Frauen mit Migriane haufiger
Bluthochdruck aufweisen. Der
Hintergrund ist bislang unklar.
Prof. Berlit rét zu regelmifigem
Sport, da er hilft, den Blutdruck
zu senken, und zudem bei Mi-
gréne vorbeugend wirkt.
DGN/Anja Rech
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Wir bieten

esichtsschmerzen

wirksam behandeln.

Unsere Patientinnen und Patienten werden in der Migrane- und
Kopfschmerz-Klinik Konigstein nach dem ganzheitlich ausgelegten
Bio-Psycho-Sozialen Schmerzmodell behandelt.

Arztlich geleitete Patientenedukation zu Kopfschmerzdiagnosen

& medikamentoser Therapie

Labordiagnostik

Aufklarung und Anleitung zum Umsetzen nichtmedikamentoser
Therapieverfahren in den Alltag

Psychotherapeutische Gruppen- und Einzeltherapie zur Stress-

und Schmerzbewaltigung

Biofeedback

Anleitung zum aeroben Ausdauertraining durch Physiotherapeuten
Einiiben von Entspannungstechniken (Atemtherapie, Yoga,
Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Qi Gong,
Pilates)

Indikationsbezogene individuelle physiotherapeutische Behandlung
und physikalische Therapie (Kneipp-Becken)

Patientenschulung zu einer gesunden und verantwortlichen
Lebensweise und Ernahrung

Nichtinvasive Neurostimulation und Indikationsstellung zu invasiven
Verfahren

Sauerstofftherapie

Akupunktur

Anerkannte medikamentodse
Infusionstherapien

Optimale Ernahrung / ketogene
Ernahrungselemente

(in Planung)

Und andere mehr - wir erganzen unser Therapieangebot standig
nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Migrdne- und Kopfschmerz-
Klinik Konigstein
Die Kopfschmerz-Spezialisten

Olmiihlweg 31

D-61462 Konigstein im Taunus
Tel.: +49 (0)6174-29040
info@migraene-klinik.de
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Selbsthilfe im Fokus

Streichen Sie Dinge von Ihrer
,To-do-Liste"! Das schafft Zeit
fiir gemiitliche Auszeiten vor
dem Weihnachtsbaum.

Gelassen durch die Adventszeit trotz Migrane
Schones Fest — auch fur mich!

Bei vielen ist der Stress in den Wochen vor
Weihnachten besonders groR. Bei einer Frage-
stunde vermittelte die Psychologin Sabrina
Moll Techniken, wie man sich abschirmt und
auch mal Nein sagt, ohne unter einem schlech-

ntspannt und gelassen
E mit Migréine die Feierta-

ge genieflen”, lautete eine
Online-Fragestunde letztes Jahr
im Dezember. Mitglieder der
MigréaneLiga hatten die Mog-
lichkeit, der Psychologin Sabri-
na Moll aus Frankfurt per Video
exklusiv Fragen rund um das
Thema Stress zu stellen. Sie er-
lduterte psychologische Aspekte
der Migrine-Therapie und gab
hilfreiche Tipps. Im Hinblick auf
die Adventszeit fassen wir die
Veranstaltung hier zusammen.
In den Wochen vor Weihnach-
ten und an den Feiertagen wird
Geselligkeit grogeschrieben:
der Martinsumzug beim Kin-
dergarten, Adventsbasar in der
Schule, Weihnachtsfeier im
Betrieb — bei vielen ist der Ka-
lender voller als sonst. Weih-
nachtsgeschenke wollen gekauft

ten Gewissen zu leiden.

sein, das Weihnachtsmenii muss
geplant werden, und oft kommt
der Jahres-Abschlussstress im
Job dazu. Wie entkommt man
der Stressfalle?

In einem Impulsvortrag vor der
eigentlichen Fragestunde gab
Sabrina Moll bereits erste Tipps:
,,Jch mache mit meinen Klien-
tinnen und Klienten einen Plan
B mit dem Fokus auf wichtige
Dinge. Oft kann man die Halfte
der Dinge wegstreichen, von
denen wir meinen, dass wir sie
unbedingt machen miissen. IThr
Rat: ,,Auf Dinge verzichten, die
viel Aufwand bescheren und
lieber mehr Zeit mit meinen
Lieben verbringen.*
AuBerdem sollte man im All-
tag bewusst auf Entspannung
achten. Dazu regte sie kleine
Achtsamkeits-Ubungen an: ,,Ein
paar Minuten reichen schon.
Beispielsweise kann ich nach
dem Aufstehen auf der Bett-
kante sitzenbleiben und einige
Atemziige lang beobachten, wie
mein Atem flie3t.“ Auch Ent-
spannungs-Techniken sind hilf-
reich. ,,Am besten, Sie wenden
diese den ganzen Dezember lang
taglich fiinf bis zehn Minuten
an.” Trotz Stress riet sie zu regel-
méBigen Mahlzeiten und gleich-
méBigen Schlafenszeiten. ,,Und
geben Sie Aufgaben ab, lassen
Sie sich helfen!“, motivierte sie.
,,Die wichtigste Botschaft: Es ist
legitim und wichtig, dass Sie auf
Thre eigenen Bediirfnisse achten.
Denn das Fest soll nicht nur fiir
die anderen schon sein, sondern
Sie zidhlen genauso!*

Hier ein Uberblick iiber die Fra-
gen der Zuhorenden:

Ich habe enorm viele To-dos am §
Jahresende. Wie schaffe ich mir %
Luft dazwischen? .
Schreiben Sie Wochenpléne, in
die Sie Ihre Auszeiten als ,,Joker-
phasen‘ oder ,,Me-Time" deut- |
lich sichtbar mit einplanen. Dag
wird nichts anderes gemacht. Ein g
zweiter Aspekt: Alles, was im ¢
Terminplan steht, muss nicht im
Kopf bleiben. Dann kann man
loslassen — auch das entlastet.

adobe.stock.c

lance

Wie gehe ich mit dem schlechten
Gewissen um, wenn ich meine
To-do-Liste nicht schaffe?
Hinterfragen Sie Ihr Schuld-
gefiihl: Wieso bin ich nicht ok,
wenn ich nicht alles schaffe?
Bin ich keine gute Kollegin, kei-
ne gute Hausfrau? Oft steckt
Selbstabwertung darin. Das soll-
ten Sie hinterfragen: Sind Sie
tatsdchlich nicht ok, nur weil...?
Haben Sie Mitgefiihl mit sich
selbst! Zehn andere Leute hitten
wegen der gleichen Sache kein
schlechtes Gewissen. Alles zu
erledigen, kann auch heif3en,
dass man sich iiberfordert —und
das triggert Migrine.

Wie geht man mit Erwartungen
anderer um?

Wenn jemand beispielswei-
se gerne zum Essen kommen
wiirde, miissen Sie darauf nicht
eingehen. Sie konnen eine Al-
ternative vorschlagen — aber
Sie miissen nicht. Denn Sie
brauchen sich nicht dafiir zu
rechtfertigen; das signalisiert
Unsicherheit. An den Festta-
gen kann man besonders gut
iiben, sich abzugrenzen. Viele
Erwartungen sind Gewohnheiten
(;,Das machen wir doch jedes
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Selbsthilfe im Fokus

é]ahr s0“). Diese kann man ,,ab-  Belastung auch zum Ausdruck Nichste F tund 16.D b

< trainieren. Das kannam Anfang  bringen. Sie miissen sich dafiir achste rragestunde am 10. Dezember

¢ zu Irritationen fiihren, aber wir ~ keine handfeste Begriindung

“ {iberleben das. Zwei Tage spd- ausdenken. Ein freundliches
ter ist es wieder vergessen. Sie  Nein geniigt. Damit werten wir
werden sehen: Die Menschen uns selbst auf und stabilisieren
werden Sie weder verlassen unseren Selbstwert. Fragen der Teilnehmenden. Die néchste Fragestunde findet
noch weniger lieben, nur weil am 16. Dezember um 18 Uhr zum Thema Achtsamkeit statt.
Sie einmal Nein gesagt haben! ~ Wie kann man mit der Angstvor ~ Referent ist Dr. Harald Lucius, Neurologe, Arzt fiir spezielle

. der nachsten Attacke umgehen?  Schmerztherapie und MBSR-Lehrer. Anmeldung tiber www.
Ich kann schlecht damit umge-  Zuerst: Es ist wichtig, dass Sie migraeneliga.de bei ,Veranstaltungen”.

Die ,Fragestunde* der MigréneLiga ist ein Angebot exklusiv fiir
ihre Mitglieder. An diesem Termin nimmt sich ein Experte oder
eine Expertin online eine Stunde lang Zeit fiir die personlichen

hen, dass jemand enttauscht
reagiert, wenn ich mal Nein sage.
Wenn mehrere Menschen normal
reagiert haben, aber eine Person
beleidigt ist, dann ist es erstmal
ihr Problem. Es ist wichtig, nicht
zuriickzurudern, nur weil eine
Person ein Problem hat. Ler-
nen Sie, das schlechte Gewissen
auszuhalten. Kommunizieren
Sie transparent: ,Ich finde es
schade, dass meine Bediirfnisse
nicht akzeptiert werden.*

Wie lehnt man etwas ab, ohne
dabei die Migrane zu erwahnen?
Was ist der Grund, sie nicht zu
erwiahnen? Oft macht es Sinn,
sie zu anzusprechen. Man darf

sich die Angst zugestehen; drii-
cken Sie sie nicht einfach weg.
Sonst brodelt es unwillkiirlich
weiter. Und bereiten Sie ein
Notfallkofferchen dafiir vor:
Schreiben Sie sich Dinge auf,
von denen Sie wissen, dass sie
Ihnen helfen. Welche Aktivititen
oder Gedanken tun mir im Vor-
feld einer Attacke gut? Welche
Akutmedikamente helfen? Wel-
che wirken vorbeugend? Diese
Auflistung zeigt Ihnen: ,,Es gibt
ganz viel, das mir hilft.” Das ist
angstregulierend.

An den Feiertagen kommen im-
mer viele Trigger zusammen. Wie
gehe ich damit um?

Spezieller Wirkstoff gegen Migrane
Rizatriptan bald ohne Rezept erhaltlich

Laut Behandlungs-Leitlinie
sind Triptane die Substan-
zen, die am besten bei einer
Migrine-Attacke wirken (s. S.
15). Sie eignen sich fiir Migréine-
Patienten, bei denen gingige
Schmerzmittel unzuverléssig
oder gar nicht helfen. Triptane
wirken gezielt gegen Migrine

und konnen zusitzlich Begleit-
symptome lindern. Insgesamt
umfasst diese Substanzgruppe
sieben Wirkstoffe. Sie unter-
scheiden sich im Wirkprofil, also
wie schnell die Wirkung einsetzt
und wie lange sie anhilt.

Mit Rizatriptan wurde im Mai
eines der schnellwirksamen

Es gibt Techniken zur Reiz-Ab-
schirmung, wenn Dinge nicht zu
vermeiden sind. Ziehen Sie sich
beispielsweise ein paar Minuten
in einen anderen Raum zuriick,
um Gerduschen zu entkommen.
Sagen Sie Threm Umfeld: Ich
brauche jetzt eine Pause, damit
ich spiter Freude mit euch habe.
Sie konnen sich auch ganz an-
ders entscheiden und in Kauf
nehmen, dass Sie am néchsten
Tag Migréine haben. Wenn Thnen
der Abend das wert ist, kann das
eine Ressource sein.

Anja Rech

Firmen Forum

Triptane aus der Rezeptpflicht
entlassen. Noch ist es nicht er-
héltlich, soll aber in der Dosie-
rung 5 Milligramm mit zwei Tab-
letten pro Packung in die Apothe-
ke kommen. Damit wird Riza-
triptan der vierte rezeptfreie
Wirkstoff dieser Gruppe sein.
Anja Rech

GroRe Studie zeigt: Schmerzmittel ist bei Schwangeren sicher
Entwarnung flir Paracetamol

Is Beispiel dafiir, welche

Unsicherheit bei der Be-
handlung von schwangeren und
stillenden Frauen mit Kopf-
schmerzen herrscht (siehe S.
11), nannte Dr. Wolfgang Paulus
von der Deutschen Migréne-
und Kopfschmerz-Gesellschaft
(DMKG) den Wirkstoff Parace-
tamol: Es ist weltweit eines der
am haufigsten verwendeten und
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als sicher geltenden Medikamen-
te zur Akutbehandlung wéhrend
einer Schwangerschaft.

In den letzten Jahren kam jedoch
aufgrund mehrerer statistischer
Auswertungen der Verdacht auf,
dass der Wirkstoff in Zusam-
menhang mit Komplikationen
bei den Nachkommen, etwa As-
thma bronchiale, stehen konnte.
Nun gab eine grofe schwedische

Studie an fast 2,5 Millionen Kin-
dern Entwarnung: Der Verdacht
bestitigte sich nicht. ,,Fiir die
Akutbehandlung von Kopf-
schmerzen wird Paracetamol
somit weiterhin als sicherstes
Analgetikum in der Schwan-
gerschaft betrachtet”, betonte
Dr. Paulus.
Nach einer Pressemitteilung
der DMKG
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Arbeitswelt & Soziales

Hey
te peht o mir nicht
trotidem arbajt

BUL. Kanin ich

(] | T

Henrike Schmitz und Anna-Sofia Knieling
(v.l.) stellten das Projekt AmiChro vor.
Katrin Bohnke berichtete als Migrane-
Betroffene von Einschrénkungen im Job.

Podiumsdiskussion auf der Messe Rehacare

VVas bedeutet es fiir Betroffe-
ne, mit einer chronischen
Erkrankung zu arbeiten? Das
war Thema einer Podiums-Ver-
anstaltung auf der Messe Reha-
care. Teilnehmerin war Katrin
Bohnke von der MigrédneLiga.
Seit Oktober 2023 beschiftigt
sich die Bundes-Arbeitsgemein-
schaft Selbsthilfe, kurz BAG
Selbsthilfe, mit dem Thema
,,Ieilhabe am Arbeitsleben. Sie
fiihrt dazu mit der Universitit
Koln, Lehrstuhl fiir Arbeit und
berufliche Rehabilitation, das
Projekt ,,AmiChro — Arbeiten
mit chronischer Erkrankung*
durch. Dieses stellte sie auf der
Messe Rehacare vor, die von

25. bis 28. September in Diis-
seldorf stattfand. Schwerpunkt
der internationalen Messe sind
Rehabilitation und Pflege.

Dafiir lud die BAG Selbsthilfe
zu einer Podiumsveranstaltung
auf der groflen Vortragsbiihne
ein. Anna-Sofia Knieling vom
Projektteam der BAG Selbsthilfe
gab mit Henrike Schmitz von
der Universitdt Koln Einblicke
in erste Projekt-Ergebnisse. Es
folgte ein Podiumsgespréach mit
Katrin Bohnke von der Migréne-
Liga, Leiterin des Arbeitskreises
,~Migrine und Arbeit“. Als Mi-
griane-Betroffene zeigte sie an
konkreten Beispielen auf, was
Arbeiten mit einer chronischen

Erkrankung fiir Betroffene be- §
deuten kann. So beschrieb sie,$
dass sie bei schweren Attacken g
nicht mehr arbeiten kann, nicht g
einmal mehr mit dem Auto oder *
dem OPNV nach Hause fahren
kann.,,Deswegen sind individu-
elle, tragfihige Vertretungs-Re-
gelungen und flexible Arbeits-
platz-Modelle hilfreich®, betonte
Katrin Bohnke. Sie freute sich,
dass die Zuschauerreihen voll
waren. ,,Zudem konnte ich im
Anschluss an die Veranstaltung
weitere wertvolle Kontakte fiir
ein Folgeprojekt kniipfen, be-
richtete sie.
BAG/Anja Rech/
Katrin Bohnke

Unternehmen konnen die MigraneLiga buchen

“Iber Migrine in Firmen, Be-
horden, Kliniken und In-
stitutionen zu informieren ist
ein Ziel der MigrianeLiga. Des-
wegen bietet sie dort Vortrige
und Seminare an. Diese haben
den Titel ,,Migrine am Arbeits-
platz®,,,Wenn es wieder pocht*
und ,,Migréine im beruflichen
Kontext“. Referentinnen sind
Sabrina Wolf, Katrin Bohnke
und Veronika Béicker vom Ar-
beitskreis ,,Migrine und Arbeit*.

Angeklickt

Informatives & Hilfreiches im Netz

,Attacke gegen Kopfschmerzen® ist eine Initiative der Deutschen
Migrane- und Kopfschmerz-Gesellschaft (DMKG). In ihrem neuen

In diesen Veranstaltungen erfah-
ren Beschiftigte und Fithrungs-
krifte des jeweiligen Unterneh-
mens die wichtigsten Fakten zu
der neurologischen Krankheit.
AulBlerdem horen sie, was Be-
troffene fiir sich, aber auch am
Arbeitsplatz tun kénnen, um
ihre Migrine gut zu bewilti-
gen. Kolleginnen und Kollegen
sowie Fithrungskriéfte erhalten
Hinweise, wie sie Betroffene
effektiv unterstiitzen konnen.

Wir freuen uns, dass bereits ei-
nige Arbeitsagenturen auf uns
zugekommen sind. So haben
die Arbeitsagentur Essen fiinf
Termine und Arbeitsagenturen
in Rheinland-Pfalz vier Termine
gebucht. Weitere Vortrige hiel-
ten wir beim Landgericht Koln,
der Klinik Bethel in Bielefeld,
der Stadt Essen und der Migri-
neklinik Konigstein. Fiir 2025
liegen bereits Anfragen vor.
Veronika Béacker
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Patientenvideo ,,So bereiten Sie den Arztbesuch vor* informiert
die Fachgesellschaft dartiber, zu welchem Arzt Kopfschmerz-Pati-
enten gehen sollten und was sie dafiir mitbringen sollten.

Folge 177 des Migrane-Podcasts ,,Unwetter im Kopf“ widmete
sich dem Thema ,Migrane bei Kindern®. Dazu interviewte Sabrina FRI
Wolf, Vizeprasidentin der MigraneLiga, die n
Kinderkopfschmerz-Spezialistin PD Dr. Gudrun 22200

Gol’rau von der Uniklinik Dresden.

/&,

—

www.attacke-kopfschmerzen.de/
videos-und-podcast

Auf selpers.com (von ,self* und ,help®) €3
erklaren medizinische Experten und Exper- s
tinnen Krankheiten, um besser damit leben =

zu kénnen. Im kostenlosen Kurs ,,Migrane
behandeln* beschreibt die Facharztin fiir
Neurologie Dr. Sonja-Maria Tesar Hintergriin-
de sowie Therapie-Mdglichkeiten.

)

https://pod.link/1446172824/episode/
bd2e48bdb0b82708d3174978bbd6ec01

https://selpers.com/migraene/
migraene-behandeln/
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Top-Medizin-Hacks von der Instagram-Arztin

gehende Arztin Alina Wal-
brun auf Instagram und Tiktok.
Die ,,Medfluencerin will junge

D oc Alina nennt sich die an-

& Menschen dazu befihigen, ihre
£ Gesundheit in die eigenen Hande

zu nehmen.
In ihrem umfangreichen Ratge-
ber verrit sie ihre ,, Top-Medizin-

Hacks®, also Tipps, um lange
gesund zu leben. Es geht um
biologisches Altern, die Psyche,
Korpergewicht, den Darm und
die Haut. Eigene Kapitel wid-
met sie Erndhrung, Bewegung,
Schlaf und Entspannung, ergénzt
durch personliche Erfahrungen.
Peppig und gut verstindlich ge-

Zum Lesen

schrieben erfihrt man etwa, wie
man in einer Minute einschléft
oder und wie richtiges Kauen
das Abnehmen fordert.

Anja Rech

Alina Walbrun: #Health Upgrade.
Verlag GU 2024, 320 Seiten,
21,99 Euro

Mutmach-Buch fur Menschen mit chronischen Krankheiten

us dem migrane magazin

kennen Sie bereits die
-Kampferherzen-Treffen”: Jedes
Jahr versammeln sich Menschen
mit chronischen Erkrankungen
oder Behinderungen einen Tag
lang, um sich auszutauschen. Ini-
tiator der Kémpferherzen-Com-
munity ist Kevin Hoffmann, der

mit 24 Jahren die Diagnose Mul-
tiple Sklerose erhielt.

In diesem Buch erzihlen 15 jun-
ge Autorinnen und Autoren, wie
sie mit ihrer Beeintrdachtigung
leben und wie sie trotzdem Triu-
me verwirklichen. Sie schildern,
welche Tiefs sie durchlebten und
was ihnen Mut macht. In den

,ENDLICH MEINE

sozialen Medien erreichen diese
Autoren bereits 650.000 Men-
schen. Ein beriihrendes Buch
mit personlichen Tipps.

Anja Rech

Kevin Hoffmann: Kampferher-
zen. Humboldt-Verlag 2024,
208 Seiten mit Fotos, 22 Euro

MIGRANE IM GRIFF!”

Zertifikat seit 2010
audit berufundfamilie

Ausgezeichnet vom Netzwerk

Selbsthilfefreundlichkeit ©
i und Patientenorientierung
im Gesundheitswesen

Wir bieten lhnen in Einzelzimmern eine
medikamentdse und nicht medikamentése
ganzheitliche Migranetherapie aus folgenden Modulen:
@ Progressive Muskelentspannung
@ Autogenes Training
@ Biofeedback
@ Verhaltenstherapie
@ Neurostimulation
@ TENS-Therapie
@ Sport- und Bewegungstherapie
@ Triggerarme Endhrung
W Facharztlich geleitete Kopfschmerzseminare

Weitere Informationen auf unserer Homepage:
www.klinik-fuer-migraene.de

Berolina Klinik - BiltestraBe 21 - 32584 Loéhne
T.: 05731 782-151 - F.: 05731 782-777 - www.berolinaklinik.de
Kostenlose Service-Hotline: 0800 587265243
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~Warum tat ich mir diese Qual an?*
Zugbegleiterin mit Migrane

Sie ging zur Arbeit, auch wenn es ihr schlecht
ging, und war nur selten krankgeschrieben:
Sylvia PreiBler schildert ihr Arbeitsleben mit
Schichtdienst und Migrane — und was sie heu-
te anders machen wiirde.

Eisenbahner-Familie in Dres-

den geboren. Mein élterer Bru-
der und ich waren von Kind auf
mit der Eisenbahn verbunden,
zuerst bei der Pionier-Eisen-
bahn, spiter er als Lokfiihrer
und ich Zugbegleiterin.
Meine Erinnerungen an Migri-
ne beginnen, als ich etwa zehn
Jahre alt war. Ich war im Schul-
hort und wir wollten auf einen
Ausflug. Ich hatte Kopf- und
Bauchschmerzen und erbrach
mich. Statt mit den anderen in
die Straflenbahn zu steigen, ging
ich von der Haltestelle, an der ich
wohnte, nach Hause. Ich weil}
noch, dass meine Mutter und
ich uns zusammen hinlegten,
weil es auch ihr nicht gut ging.

I m Jahr 1975 wurde ich in eine

Drei Generationen
mit Migréne

Meine Mutter, meine Tochter
und ich haben Migrine. Am
schwersten betroffen bin ich.
Aber meine Mutter hat immer
noch kleine Attacken, obwohl
sie inzwischen Mitte 70 ist. Mei-
ne Tochter leidet zum Gliick
relativ selten daran. Ich wiinsche
ihr sehr, dass es so bleibt.

Bis zur Geburt meiner Tochter
arbeitete ich als Zugbegleite-
rin. In Schichten zu arbeiten,
fand ich als junge Frau nicht
schlimm, auch mit Migréne. Ich
war sehr gut im Verdridngen.
Erinnern kann ich mich aber,
dass ich wihrend einer Zugfahrt
immer wieder das WC aufsu-
chen musste. Damals war ich
stolz auf mich. Heute frage ich
mich: Warum tat ich mir diese
Qual an?

Wihrend der Schwangerschaft
hatte ich deutlich weniger Mi-
grine. Aber die lange, schwere
Geburt 16ste einen schweren

Anfall aus. Um stillen zu kon-
nen, sollte ich keine Medika-
mente einnehmen. Erst als ich
vorm Schwesternzimmer vor
Schmerzen und Erschopfung
zusammenbrach, wurde mir
ein Tropf mit Fliissigkeit und
Medikamenten gelegt. Meine
Tochter konnte ich nun nicht
stillen, und das blieb nicht das
einzige Mal. Zukiinftig pump-
te ich vorsorglich Muttermilch
ab, die sie immer dann bekam,
wenn Migrédne mich vom Stillen
abhielt.

Nach Elternzeit und Personalab-
bau bei der Bahn begann mein
Arbeitsabschnitt als ungelernte
Arzthelferin. Wenn man glaubt,
Arzte haben Verstindnis fiir Mi-
grine-Betroffene, so irrt man
sich. Auch hier blieb ich nicht
zu Hause, wenn ich Migrine
hatte. Selbst am Tag nach einer
schweren Attacke mit Tropf und
Medikamenten-Cocktail ging
ich arbeiten. In dieser Zeit sam-
melte ich leider die meisten bit-
teren Erfahrungen.

Das ganz Team ist belastet

Wenn man in einer Arztpraxis
arbeitet (und sicher nicht nur
dort), muss man funktionieren.
Ausfille belasten das ganze
Team. Ich habe funktioniert,
nicht auf mich geachtet, mich
nicht geschont. Schwere Anfille
kamen zum Gliick selten und
natiirlich am Wochenende.

Was ich mich dennoch ,traute®,
waren zwei Rehas an der Ostsee.
Dort bekam ich spezielle Sau-
erstoff-Behandlungen (HBO).
Diese und das Zusammenspiel
von Kiltekammer, Entspannung,
Laufen am Meer — und allge-
mein aus dem Alltag raus zu
sein — halfen mir damals sehr.
Heute bietet die Klinik keine

Sylvia PreiRler (49) engagiert
sich bei der MigraneLiga als
Fotografin und im Arbeitskreis
,Migrane und Arbeit*

HBO mehr an und die Arzte sind
iiberfordert mit Migridne-Pati-
enten, was ich sehr bedauere.
Ich fiihlte mich dort immer sehr
wohl und umsorgt.
Inzwischen gehe ich auf die
Fiinfzig zu. Ich arbeite nicht
mehr als Arzthelferin, sondern
als soziale Betreuung mit 25
Stunden pro Woche im Pflege-
heim. Zusitzlich habe ich einen
Nebenjob mit rund fiinf Stunden
pro Woche. Die Zeit kann ich
hier selbst einteilen. Wenn ich
mich nicht wohlfiihle, sage ich
ihn ab. Das ist mein Vorteil:
Ich entscheide. Der Nachteil
an dieser kleinen Selbststéndig-
keit: Bin ich krankgeschrieben,
fehlt mir das Geld. Die Arbeit
im Pflegeheim reicht nicht fiir
den Lebensunterhalt.
Seit fiinf Monaten spritze ich mir
monatlich ein Antikorper-Préa-
parat. Die Anfille haben sich
von rund 15 pro Monat auf etwa
sieben reduziert. Das ist eine
wahre Lebensverbesserung.
Leider wirkt das Sumatriptan
schlechter.
Trotzdem fiihle ich mich nicht
gut. Uber Jahre habe ich mei-
nen ,,personlichen Papierkorb*
gefiillt. Meine Kraft zu kdmp-
fen ist aufgebraucht. Ich fiihle
mich miide und erschopft. Mein
Antrag auf Erwerbsminderungs-
rente wurde erst abgelehnt,
inzwischen wurde mir eine
Teilerwerbsminderungs-Rente
zugesprochen. Doch ich habe
noch einen weiten Weg vor mir...
Euch/Thnen wiinsche ich Kraft
und den Mut, auch mal Nein zu
sagen.

Sylvia PreiBler
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Mitgliederversammlung der MigraneLiga am 25. Oktober in Stuttgart
Harmonie und Zustimmung

Die Berichte der Aktiven der MigraneLiga
zeigten wieder, dass diese auf vielen Ebenen
fur Betroffene aktiv ist. Der Vorstand wurde
entlastet, die Mitgliedsbeitrage wurden erhoht.

und 30 Mitglieder aus
Rganz Deutschland und

einige Géste versammel-
ten sich am 25. Oktober im
IHK-Zentrum Stuttgart zur Mit-
gliederversammlung der Migri-
neLigae.V. Deutschland. Prsi-
dentin Veronika Bécker begriifite
die Anwesenden und verlas ein
GruBwort der erkrankten Eh-
renprisidentin Lucia Gnant.
Diese lobte die Arbeit der Liga:
,.Bs wurden wieder die richtigen
Antworten auf die Herausfor-
derungen der Zeit gefunden.”
In ihrem Bericht fasste Veroni-
ka Bicker die Tatigkeiten der
MigrineLiga im letzten Jahr zu-
sammen. Schwerpunkt war das
grofle Jubildums-Symposium
im September 2023 in Berlin
anlisslich des 30-jdhrigen Beste-
hens der Liga. Es wurden sechs
Online-Seminare durchgefiihrt
—eine neue Veranstaltungsform,
die sehr gut angenommen wird.
Der Vorstand tagte elfmal, hdufig
online, aulerdem beteiligte sich
Bicker an fiinf Verfahren des
Gemeinsamen Bundesausschus-
ses (G-BA).

Wichtige Netzwerk-Arbeit

Zur Netzwerk-Arbeit zidhlen
auch Projekte mit der Deutschen
Migrine- und Kopfschmerz-Ge-
sellschaft (DMKG) sowie der
Deutschen Schmerzgesellschaft.
Dort ist die MigridneLiga Mit-
glied im Arbeitskreis Patienten-
organisationen, der eine Um-
frage zam Thema ,,Schmerz als
Stigma** durchgefiihrt hat (Be-
richt im néchsten migriane ma-
gazin). SchlieBlich war Bécker
an zwei Advisory Boards von
Pharmaunternehmen beteiligt,
um die Sicht Betroffener bei der
Entwicklung von Medikamenten
einzubringen.

Vizeprisidentin Sabrina Wolf
ergédnzte die Aktivititen: So wur-
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den vier ,,Fragestunden‘ speziell
fiir Mitglieder online angeboten,
der ehemalige Flyer ,,10 goldene
Regeln‘ wurde modernisiert und
heif3t jetzt ,,10 hilfreiche Tipps
fiir Migréne-Betroffene®. Au-
Berdem wurde die neue Website
migraene-am-arbeitsplatz.de
des Arbeitskreises ,,Migrine und
Arbeit” online gestellt. Auch die
anderen Arbeitskreise wurden
vorgestellt, dazu Aktivititen
zum Thema Offentlichkeitsar-
beit. Ein Erfolg ist, dass immer
mehr Menschen den Youtu-
be-Kanal der Liga abonnieren.

Kassenpriifung ohne Makel

In ihrem Kassenbericht gab
Schatzmeisterin Christine
Wielk einen ausfiihrlichen Ein-
blick in Einnahmen und Aus-
gaben und erklirte, warum es
letztes Jahr — nach zwei Jahren
mit hohen Uberschiissen — zu
einem Defizit von rund 9.000
Euro kam. Die beiden Kassen-
priifer Gerd Beuker und Dirk
Morlok hatten die Rechnungs-
Unterlagen mehrere Stunden
gepriift und schlugen eine Ent-
lastung des Vorstands vor.

Geschiiftsfithrerin Dr. Irene
Lamberz, die erkrankt war, lief3
ihren Bericht verlesen. Sie be-
schrieb, dass sie mehrere erfolg-
reiche Forderantrige gestellt hat,
unter anderem fiir die Broschiire
»Migrine im Job®, die gerade
erscheint (s. Seite 13), sowie
fiir die Professionalisierung der
Pressearbeit. Fiir nidchstes Jahr
istdie Erstellung einer Broschii-
re zur Behandlung von Kindern
und Jugendlichen geplant.

Laut Lucia Baumann, Koor-
dinatorin der Selbsthilfegrup-
pen, hat die MigrianeLiga derzeit
85 Selbsthilfegruppen in Présenz
und 17 Online-Gruppen. Sie hat
zahlreiche Veranstaltungen orga-
nisiert, bei denen Gruppen ge-

griindet wurden, und ist an derg
Erstellung eines regelmiBigen

des migrine magazins lief ih-Z
ren Bericht ebenfalls verlesen: &
Demnach hat das Magazin der-
zeit eine Auflage von 7.600 Ex-
emplaren und laut einer Umfrage
eine hohe Akzeptanz auch unter
Arzten. Dr. Dietmar Krause,
der die MigrianeLiga bei der
Europédischen Selbsthilfe-
Organisation EMHA vertritt, be-
richtete liber Aktivitdten, etwa
zum Migraine Day of Action
am 12. September. Die EMHA
hat eine Unterstiitzungsgruppe
von 13 Abgeordneten gegriindet,
die das Thema Kopfschmerz ins
Europiische Parlament hineintra-
gen. ,,.Das ist wichtig, denn viel
Gesetzgebung aus der EU wird
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Fortsetzung auf S. 22

Die MigréneLiga tagte im
IHK-Zentrum Stuttgart (0.).
Links: Veronika Backer,

rechts: Dr. Dietmar Krause
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Vielen Dank!

Nach der Veranstaltung standen
PD Dr. Charly Gaul vom Kopf-
schmerzzentrum Frankfurt und
Dr. Katja Heinze-Kuhn von der
Schmerzklinik Kiel den angereis-
ten Mitgliedern fiir eine Live-Fra-
gestunde zur Verfiigung, die rege
genutzt wurde. Wir danken beiden
Arzten herzlich dafilr.

Der Mitgliedsbeitrag der Migrane-
Liga betragt nur 3,25 Euro pro Mo-
nat (bei Lastschrift-Einzug) - das
ist giinstiger als ein Cappuccino!

Den kompletten Text der Beitrags-
ordnung finden Sie auf www.
migraeneliga.de/beitragsordnung
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Fortsetzung von S. 21

auf nationales Recht iibertragen*,
betonte er.

Volker Lampert, zustindig fiir
die Mitglieder- Verwaltung, konn-
te einen Zuwachs der Mitglieder
auf derzeit 5.175 verkiinden. Vie-
le werden iiber das Internet oder
soziale Medien auf die Migréne-
Liga aufmerksam.

Es folgten Berichte aus den Ar-
beitskreisen (Offentlichkeitsar-
beit sowie Mitgliederwerbung:
Timo de Boer, Finanzen: Chris-
tine Wielk, Migrine und Arbeit:

Giiltig ab 1.1.2025

Privatpersonen

Schiler/Schiilerinnen, Studie-
rende, Azubi, Rentner/Rentne-
rinnen, Pensionare/Pensiona-
rinnen, Empfénger/Empfange-
rinnen von Grundsicherungs-
leistungen *

Juristische Personen
(Kommunen, Verbande, Kliniken,
Firmen ...)

Fordermitglieder

Katrin Bohnke, Veranstaltungen:
Veronika Bécker, Migrine und
Muttersein: Marie-Anic Miiller).
Geplant ist ein neuer Arbeitskreis
zum Thema Politik/Interessen-
vertretung. Alle Arbeitskreise
wiirden sich iiber weitere Mit-
glieder freuen. Christine Wielk
motivierte: ,,Sie brauchen dazu
weder migrinebetroffen zu sein
noch Mitglied der MigréaneLiga.
Das Einzige, was Sie bendtigen,
ist ein Computer und Interesse
am Thema.”

Bei der darauffolgenden Ausspra-
che beantwortete der Vorstand

zahlreiche Fragen und nahm§
Anregungen mit. AnschlieBend <
wurde der Vorstand einstimmig 3
entlastet. Letzter Tagesordnungs- §
Punkt war der Antrag des Vor-
stands, die Mitgliedsbeitrige 3
umzustrukturieren und leicht zu
erhohen (s. Tabelle). Der Antrag
wurde ohne Diskussion einstim-
mig angenommen, was die Prési-
dentin in ihrem Schlusswort mit
einem herzlichen Dankeschon
quittierte. Die néchste Mitglieder-
versammlung findet am 10. Ok-
tober 2025 in Chemnitz statt.
Anja Rech

Regel- Nachlass bei Sepa- | ergibt Beitragshohe

beitrag Einzugsverfahren

49,00 € 10,00 € 39,00 €

33,00 € 10,00 € 23,00 €

180,00 € 180,00 €
3.000,00€ 3.000,00 €

Mitglieder, die am SEPA-Lastschrift-Verfahren teilnehmen, erhalten einen Beitragsnachlass von 10,00 €.

Fir die Bearbeitung von Riicklastschriften wird ein Auslagenersatz von 8,00 € erhoben.
* Beitragsreduzierung kann unter folgenden Voraussetzungen gewéahrt werden:
+ fiir Schiiler/Schilerinnen, Studierende und Azubis grundsétzlich bis zum 18. Lebensjahr, danach nur
nach Vorlage einer Studien- bzw. Ausbildungsbescheinigung.
+ fiir Rentner/Rentnerinnen und Empfanger/Empfangerinnen von Grundsicherungsleistungen auf Antrag
mit Nachweis ab dem darauffolgenden Beitragsjahr

Mehrfach prominent vertreten auf Schmerzkongress
MigraneLiga im Rampenlicht

Knapp 1.900 Mediziner, Psy-
chologen und Therapeuten
besuchten den Deutschen
Schmerzkongress von 16. bis
19. Oktober in Mannheim unter
dem Motto ,,Wir! Gestalten Zu-
kunft*. Entsprechend voll war der
riesige Saal bei der Er6ffnungs-
Veranstaltung. Nach den Gruf3-
worten des Kongress-Présidiums
und der Prisidenten der Fach-
gesellschaften sprachen zwei

Vertreterinnen von Patienten-
Organisationen: Veronika Béa-
cker von der MigréineLiga (im
Foto links), und Heike Norda
von UVSD SchmerzLos. Bicker
tibertrug das Kongress-Motto auf
die Arbeit der Liga und dankte
allen Schmerzexperten, die die
Liga bei ihren Angeboten fiir Be-
troffene unterstiitzen. Beide mo-
derierten auch die Online-Ver-
anstaltung am Patienten-Tag.

Bei einem Industrie-Sympo-
sium stellte Veronika Bicker
zudem Ergebnisse einer Um-
frage vor, bei einem weiteren
war ihr Thema ,,Empowerment
von Migréne-Patienten®. Vize-
prisidentin Sabrina Wolf sprach
beim Prisidenten-Symposium.
Das Ehepaar Lampert und Lu-
cia Baumann betreuten den gut
besuchten Infostand der Liga.
Anja Rech
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Kommentar zum Bundes-Klinik-Atlas g
Wegweiser durch den Krankenhaus-Dschungel?

Finden Sie Ihr Krankenhaus
Geduld und

G enau 1.658 Krankenhiuser
gibt es in Deutschland. Pati-
enten haben ein Wahlrecht—doch
welche Klinik ist die richtige fiir
mich? Am 17. Mai ging der inter-
aktive Klinik-Atlas der Bundes-
regierung online. ,,Biirgerinnen
und Biirger konnen auf www.
bundes-klinik-atlas.de schnell
und verstiandlich erfahren, wel-
che Klinik welche Leistung mit
welcher Qualitit anbietet, heifit
es dort. Beispielsweise werden
dort Fallzahlen, die Bettenzahl
und die Anzahl der Pflegekrifte
fiir jede Klinik bekanntgegeben.
Die Website wird stindig wei-
terentwickelt und aktualisiert.

Sylvia PreiBler, Mitglied der
MigréaneLiga und aktiv im Ar-
beitskreis ,,Migrine und Arbeit™,
testete den Online-Atlas gleich
nach der Verdffentlichung und
suchte nach einer Rehaklinik, die
fiir Migréane-Betroffene geeignet
ist. Sie hat selbst mehrere Rehas
in verschiedenen Kliniken hinter

sich (siehe Seite 20). Hier ihr
Kommentar:

Die Rubrik ,,Qualitdtskliniken*
weist eine einfache Handhabung
auf. Man kann unter ,,Rehakli-
niken* Felder fiir die Suche
vorbereiten. Ich suchte nach
,Fachrichtung® — Neurologie,
,Indikationen, Krankheit‘ — Mi-
grine, Kopfschmerzen. Jedoch
stehen unter dem vorgegebenen
Alphabet weder die Krankheits-
bilder ,,Kopfschmerzen* noch
»Migrine®.

Unter der Fachrichtung Neu-
rologie und der schriftlichen
Eingabe ,,Migridne* zeigt das
System zwolf Kliniken. Al-
lerdings geben nur vier davon
,Migrine, Kopfschmerzen* als
Behandlungsindikation an. Vier
Einrichtungen in ganz Deutsch-
land erscheinen mir wenig.
Mein Urteil: Mir scheint der
,,Klinik-Atlas der Bundesre-
gierung® ungeeignet, da viel

sehr viele Ein-
gaben erfor-
derlich waren,
um am Ende
nur wenige
Krankenhiu-
ser angezeigt
zu bekommen.
Die Websei-
te der Qualitdtskliniken un-
terstiitzt zwar die Suche nach
einer geeigneten Rehaklinik.
Es wire jedoch gut, wenn Kli-
niken, die Migriane und Kopf-
schmerzen behandeln, dies auch
auf ihrer Seite bekannt geben
wiirden.

Wer die Zeit und die Geduld
aufbringt, sollte weitere Mog-
lichkeiten nutzen, im Internet
nach einer geeigneten Klinik zu
suchen, und sich nicht scheuen,
diese anzuschreiben oder anzu-
rufen. Ich habe meine Reha-Ein-
richtung so gefunden.

Sylvia PreiBler

Patienten-Webinar am Europaischen Kopfschmerztag
So gut hilft nichtmedikamentose Prophylaxe

chon traditionell konnen

Patienten mit Migréne und
Kopfschmerzen am Europdi-
schen Kopfschmerztag, dem 12.
September, an einem kostenlo-
sen Patienten-Webinar teilneh-
men. Thema waren dieses Jahr
nichtmedikamentdse vorbeugen-
de Verfahren. Das Webinar ver-
anstaltete die Deutsche Migrine-
und Kopfschmerz-Gesellschaft
(DMKG) mit ihrer Initiative
,»Attacke! Gemeinsam gegen
Kopfschmerzen* zusammen
mit der MigrénelLiga und dem
Bundesverband der Clusterkopf-
schmerz-Selbsthilfe-Gruppe
(CSG).
Referent war Prof. Dr. Peter
Kropp, Professor fiir medizi-
nische Psychologie und nicht-
medikamentose Kopfschmerz-
Therapie sowie Leiter des Insti-
tuts fiir Medizinische Psycholo-
gie und Medizinische Soziologie
an der Universitit Rostock. Er
fithrte die 155 Teilnehmenden in
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den Stellenwert der nichtmedi-
kamentosen Malnahmen in der
aktuellen Leitlinie ,, Therapie der
Migréneattacke und Prophylaxe
der Migrine ein. Um die Beson-
derheiten des Migrane-Gehirns
zu veranschaulichen, forderte er
sie auf, 30 Sekunden lang ein
Bild zu fixieren. Anschliefend
wurde die Zeit ermittelt, wie
lange das Nachbild anhalt.
Wenn das Nachbild mehr als fiinf
Sekunden lang sichtbar bleibt, ist
das ein Anzeichen fiir Migrine.
Denn das Migrine-Gehirn zeigt
eine schlechtere Gewohnung an
Reize. Zusitzlich weist es eine
hohe Problemldse-Kompetenz
auf, eine hohere Taktrate, eine
tiefere Konzentration, mehr
‘Wahrnehmung und mehr Mitfiih-
len. An diesen Besonderheiten
setzen die nichtmedikament&sen
MalBnahmen an.

Eine dabei oft angewandte
Methode ist die Progressive
Muskelentspannung nach Ja-

cobson (PMR). Ihre Effekte las-
sen sich im EEG messen. Prof.
Kropp veranschaulichte anhand
von EEG-Auswertungen, dass
eine Reduktion der Migrinetage
um 30 Prozent schon erreicht
werden kann, wenn man sechs
Wochen tiglich mindestens 20
Minuten PMR anwendet. Nach
drei Monaten konsequentem
Uben verringert sich die Zahl
um 50 Prozent. Das Ergebnis ist
vergleichbar dem einer medika-
mentdsen Prophylaxe.
Nach 30 Minuten Vortrag nahm
Prof. Kropp sich viel Zeit, Fra-
gen der Teilnehmenden zu beant-
worten. Dabei gab er auch Tipps
zu Biofeedback und erlduterte,
wo man einen Schmerzpsycho-
therapeuten findet.
Wer das Webinar verpasst hat
oder es noch einmal ansehen
will, findet die Aufzeichnung
auf www.attacke-kopfschmerzen.
de/videos-und-podcast.
Veronika Backer
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Aus der Geschaftsstelle

Sollten Sie selbst jeman-
den kennen, der oder die
bei einem Gericht oder
einer Staatsanwaltschaft
arbeitet, freuen wir uns,
wenn Sie auf die Migra-
nelLiga als potenzielle
Bulgeld-Empfangerin
aufmerksam machen.

Anfrage bei Gerichten und Staatsanwaltschaften
BuBgelder zugunsten der MigraneLiga

Is gemeinniitzige Selbsthilfe-

Organisation sind wir in er-
heblichem Maf auf Fordermittel
angewiesen. Dazu gehdren un-
ter anderem Geldauflagen und
BuBgelder, die tiblicherweise
an soziale Einrichtungen gehen.
Richterinnen und Richtern steht
es frei, welche Non-Profit-Or-
ganisation sie dabei bedenken.
In mehreren Bundesldndern
sind wir im Verzeichnis der ge-
meinniitzigen Einrichtungen als
Empfinger von Geldauflagen

in Strafverfahren bei den Ober-
landes-Gerichten oder Staats-
anwaltschaften eingetragen.
Die MigrineLiga spricht diese
Institutionen derzeit gezielt an,
um solche Gelder zugewiesen
zu bekommen.

Geldauflagen und Bu3gelder, die
uns von Staatsanwaltschaften,
Strafgerichten und Finanzdmtern
zugewiesen werden, tragen dazu
bei, dass Migrine-Betroffene
Informationen und Unterstiit-
zung erhalten. Zweck des Vereins

MigrineLiga e.V. Deutschland &
ist es, Migrine-Patienten durch £
Wissensvermittlung und Erfah- &
rungsaustausch zu helfen. Wir &
sind wegen der ,,Forderung von
Wissenschaft und Forschung*
nach dem letzten uns zugegan-
genen Freistellungsbescheid be-
ziehungsweise nach der Anlage
zum Korperschafts-Steuerbe-
scheid des Finanzamtes Landau
vom 06.12.2023 als gemeinniit-
ziger Verein anerkannt.

Dirk Morlok

Neuer Flyer flir Betriebsarzte

schéaftsstelle anfordern: geschaeftsstelle@migraeneliga.de.

Knapp jeder fiinfte Mensch in Deutschland leidet unter Migrane — das
heilt, dass es auch in Betrieben zahlreiche Betroffene geben muss.
Oft bleiben sie unerkannt, unter anderem aus Angst vor einer Stig-

matisierung. Die Krankheit beeintrachtigt auch ihre Arbeitsfahigkeit;
zum Teil tragen die Bedingungen am Arbeitsplatz dazu bei, Atta-
cken auszuldsen. Das lasst sich oft andern — wenn der Betrieb
Uber die Moglichkeiten informiert ist.
Die MigraneLiga wendet sich deswegen jetzt mit einem Flyer ge-
Zielt an Betriebs-Arztinnen und -Arzte. Er informiert kurz tber die

Krankheit und verweist auf Unterstlitzungs-Méglichkeiten, etwa die Infomaterialien

der Liga und die Website migraene-am-arbeitsplatz.de. Interessierte kdnnen den Flyer in der Ge-

Rabensteiner Kopfschmerz-Tag
Eng vernetzt mit Arzten

Der Rabensteiner Kopf-
schmerz-Tag ist eine Fort-
bildungs-Veranstaltung fiir
Arzte in Rabenstein bei Chem-
nitz. Sie fand dieses Jahr am
8. September statt. Dr. Klaus

Koschatzky hatte die Selbsthil-
fegruppe Chemnitz eingeladen,
mit einem Infostand fiir die
MigrineLiga prisent zu sein.
Es war ein rundum erfolgrei-
cher Tag mit guten Pausen-

Werbung fiir ehrenamtliches Engagement

Viele Deutsche engagieren sich mit Herzblut in einem Ehrenamt, sei es im Katas-
trophenschutz, in der Kirchengemeinde, in der Kinder- und Jugendarbeit, im Sport,
im Sozialen, im Kulturbereich oder im Umweltschutz. Dies ist ein grofier Gewinn fiir
die Gesellschaft.
Die Stadt Landau, in der die Bundesgeschéftsstelle der MigraneLiga ihren Sitz hat,
wirdigte diese Aktivitaten in der ,Woche des biirgerschaftlichen Engagements* mit
der Plakataktion ,Lust auf Ehrenamt?*. Eine der dort gezeigten Landauer Birgerin-
nen ist Veronika Backer, Préasidentin der MigraneLiga. Sie ist seit zwdlf Jahren ehren-
amtlich fiir die MigraneLiga beziehungsweise die Landauer Selbsthilfegruppe tatig.

Gesprichen und neuen Kontak-
ten. Wir konnten alle Vortrige
und Diskussionen verfolgen. Das
war auch fiir uns Laien sehr in-
teressant und nachvollziehbar.
Es trafen sich Migrine-Exper-
ten aus Chemnitz, Leipzig und
Dresden, hielten Vortrige und
tauschten sich aus. Auch am
Infomaterial der MigréneLiga
waren sie interessiert, sodass
wir, Martina Fischer und Gu-
drun Teuscher, am Ende der
Veranstaltung nichts wieder
einpacken mussten. Zudem
konnten wir dankbar die Zu-
sage fiir weitere Unterstiitzung
und Zusammenarbeit von Dr.
Sylvia Schneider-Schonherr und
Dr. Koschatzky, Schmerzklinik
im DRK-Krankenhaus Chem-
nitz-Rabenstein, mitnehmen.

G. Teuscher, SHG Chemnitz
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Kurz gemeldet / Arzte-Fortbildungen
Kopfschmerz-Update in Frankfurt

Wie die Selbsthilfegruppe Chemnitz (s. linke Seite unten) waren auch Veronika Backer und Sabrina Wolf
mit einem Infostand auf einer Arzte-Fortbildung: Sie vertraten die MigraneLiga auf dem
Kopfschmerz-Update des Kopfschmerzzentrums Frankfurt am 24. August. Sie trafen dort Expertin-

nen und Experten aus Frankfurt, Mainz und dem gesamten Bundesgebiet.

MEDIziner-Tag in Augsburg

MEDI Bayern, eine Interessengemeinschaft bayerischer Arzte und Psychotherapeuten, organisierte
am 12. Oktober in Augsburg den 2. MEDIziner-Tag. Lucia Baumann (Foto) und Regina Teinitzer,
Selbsthilfegruppen-Leiterin aus Augsburg, waren mit einem Informationsstand vertreten. Dr. Ruth
Ruscheweyh aus Miinchen bereicherte die Veranstaltung mit inrem Vortrag ,Kopfschmerzen digital

begegnen*, bei dem sie die DMKG-App und das Register vorstellte.

Kurz gemeldet / SHG-Griindungen

Coburg: Migrane ist mehr als Kopfweh

Am 8. Juli hielt Dr. Klaus Post (r.) von der Schmerz-Tagesklinik Coburg vor rund 60 Teilnehmenden
den Vortrag ,Was habe ich eigentlich fiir Kopfschmerzen?“ Die Behandlung richtet sich vor allem
nach der Schwere der Schmerzen. Lucia Baumann, Koordinatorin fiir Selbsthilfegruppen, stellte die I L
Arbeit der MigréneLiga vor. Erfreulicherweise konnte noch am selben Abend mit einer Gruppe In-
teressierter der Grundstein fiir eine Selbsthilfegruppe gelegt werden. Sie hat sich bereits mehrfach l

getroffen. Weitere Interessierte melden sich bitte bei Lucia Baumann unter shg@migraeneliga.de.

Vortrag liber Therapie in Ansbach

Am 9. Juli fand die Veranstaltung ,Migrane im Fokus® in Ansbach statt. Der Neurologe Dr. Ridiger
Lange vom Klinikum Niirnberg (Foto M.) sprach iiber Diagnose und Behandlung der Migréne.
Auch hier lud Lucia Baumann zur Griindung einer Selbsthilfegruppe ein. Die Gruppe startete im

September.

Zwei Weiterbildungen fiir Selbsthilfegruppen-Leiterinnen und -Leiter
Kommunikations-Strategien erlernt

m 26. Oktober im IHK-Zen-

trum Stuttgart und am 9. No-
vember in der Berolina-Klinik
Lohne trafen sich Selbsthilfe-
gruppen-Leiterinnen und Ak-
tive aus den Gruppen zu einer
Weiterbildung. Viele kommen
regelméBig und freuen sich auf
die Begegnung und den Aus-
tausch untereinander.
Vorbereitet wurden die Treffen
von einem engagierten Team um
Selbsthilfe-Koordinatorin Lucia
Baumann zusammen mit Veroni-
ka Bécker, Sabrina Wolf und Dr.
Irene Lamberz. Der Vormittag
beginnt traditionell mit medizini-
schen Vortrdgen. In Stuttgart be-
griifite PD Dr. Charly Gaul vom
Kopfschmerzzentrum Frankfurt
die rund 35 Teilnehmenden. Da-
nach referierte Dr. David Le-
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wis, Neurologe aus Stuttgart,
zu den haufigsten Irrtiimern tiber
Migréne. Ein Beispiel: ,,Wenn
das Triptan nicht wirkt, ist es
keine Migrine.” Das ist falsch!
Nur 50 bis 80 Prozent der Pati-
enten sprechen auf Triptane an.
Manchmal wird das Medikament
auch zu spét eingenommen oder
die Patienten benéotigen eine an-
dere Anwendungsform.

Den zweiten Vortrag hielt Dr.
Thomas Dresler, Psychologe
von der Universitit Tiibingen.
Hier ging es um Kommunikation
zwischen Arzt und Patient. Dazu
beschrieb er sozialpsychologi-
sche Kommunikations-Strategi-
en, eine davon von Friedemann
Schulz von Thun.

In Lohne sprach Chefarzt Prof.
Dr. Torsten Passie tiber Therapie-

Moglichkeiten bei Cluster-Kopf-
schmerzen. Der ehemalige Chef-
arzt der Klinik, Rolf Siillwold,
berichtete iiber ,,Prophylaxe
trotz Nebenwirkungen* und
beantwortete Fragen zu Thera-
piepause und Vortherapien bei
den CGRP-Antikorpern.
Den Nachmittag begann Sabrina
Wolf mit einer Entspannungs-
Einheit. Es folgten Workshops
zu ,.Junge Selbsthilfe* (S. Wolf),
Generationen miteinander in der
Selbsthilfe (L. Baumann), Em-
powerment von Migrine-Patien-
ten (V. Bicker) und kultureller
Vielfalt (Dr. I. Lamberz). Lucia
Baumann freute sich iiber die
rege Beteiligung und dankte
allen. Veronika Bécker dankte
Referenten und Sponsoren.
Veronika Béacker

6) I\/IigréneLiga

Dank an Sponsoren

Wir danken den Firmen
AbbVie, Betapharm,
Hormosan, Lundbeck,
Novartis, Perfood, Teva
sowie Weber & Weber fiir
die freundliche Unterst(it-
zung der Veranstaltungen.
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Aus unseren Selbsthilfe-Gruppen

gemeinsam gegen

MIGRANE

Migraneliga - Selbsthilfegruppe

Online-Seminar

Wollen Sie mehr dariiber
wissen, wie sich Migrane
mit Achtsamkeits-Verfahren
besser bewaltigen 1&sst?
Der Schmerztherapeut

und MBSR-Trainer Dr.
Harald Lucius halt dazu am
17. Marz um 18 Uhr ein
Online-Seminar. Info: www.
migraeneliga.de unter
,veranstaltungen®.

Ubrigens: Viele gesetzliche
Krankenkassen bezuschus-
sen solche Kurse. Fragen
Sie nach!

Erfahrungsbericht zu MBPM

Achtsamkeits-Kurs fiir Schmerz-Patienten

ei dem virtuellen Special fiir

Online-Selbsthilfegruppen
der MigrineLiga mit dem Thema
,,Achtsamkeit — iiber das Leben
im Jetzt* im Herbst 2023 erhielt
ich einen Uberblick iiber acht-
samkeitsbasierte Verfahren in
der Kopfschmerz-Therapie. Ein
mir bis dahin unbekanntes Ver-
fahren war Mindfulness-Based
Pain Management (MBPM).
Wie viele andere Mindfulness-
Based-Kurse werden auch die-
se meist als Acht-Wochen-Kurs
angeboten. Ich entschied mich
fiir ein reines Online-Angebot
iiber acht aufeinanderfolgen-
de Samstage, da ich dabei fiir
mich, als Person mit langjih-
riger chronischer Migréne, die
hochste Wahrscheinlichkeit sah,
moglichst oft teilzunehmen.

Tagliche Meditationen
als Hausaufgabe

Jede der 2,5-stiindigen Veran-
staltungen stand unter einem
bestimmen Thema aus den
Bereichen Achtsamkeit und
Schmerzbewiltigung. Dazu
wurden jeweils passende Acht-
samkeits-Ubungen und Medi-
tationen durchgefiihrt. Es gab
immer geniigend Zeit fiir den
Austausch der Teilnehmenden,
die alle seit Jahren unter einer
chronischen Schmerzkrankheit
leiden.

Die Hausaufgaben bis zur
nichsten Stunde waren tégliche
Meditationen und Ubungen zu
Achtsamkeit im Alltag. Dariiber-
hinaus sollten téglich ,,Gewohn-
heitsbrecher* praktiziert werden,
beispielsweise einmal am Tag
fiir einige Zeit den Himmel zu
beobachten. Mit dem Skript
oder Begleitbuch konnte man
die letzte Stunde nachbereiten
beziehungsweise die nédchste
Stunde vorbereiten. Der Kurs
basiert auf dem Buch ,,Schmerz-
frei durch Achtsamkeit* — das ist
der etwas irrefiihrende Titel der
deutschen Ausgabe des Buches
,,Mindfulness for Health* von
Danny Penman und Vidyamala
Burch (Die Meditationen des
Buches gibt es auf der Website
des Verlags als Audiodatei zum
Downloaden).

Fazit: fiir mich haben sich die
zeitlichen und monetéren (knapp
400 Euro) Investitionen ausge-
zahlt, da ich den Schmerz und
das damit verbundene Leid von
einer ganz neuen Warte aus be-
trachten durfte. Diese Erfahrung
dnderte auch mein Verhiltnis zu
meiner Krankheit und den Um-
gang damit. Schliisselmomente
waren fiir mich, zu verstehen,
dass man priméres (Korperemp-
findungen) von sekundérem Leid
(Gedanken und Gefiihle) unter-
scheidet, und den Begriff des
Pacing kennenzulernen, also die

korperlichen und geistigen Akti- §
vititen bewusst an die aktuelleg
Leistungsfihigkeit anzupassen. o
Auch zu sehen, welchen Ein-$
fluss der Tagesablauf auf den
Schmerz hat, war hilfreich sowie
die Refokussierung auf schone
Dinge im Leben trotz chroni-
scher Schmerzen, gepaart mit
Akzeptanz und Mitgefiihl mit
sich selbst.

0

Positives Fazit

Ich konnte migrinebedingt nicht
an allen Terminen teilnehmen,
was aber aufgrund der Begleit-
materialien sowie dank der
einfiihlsamen und kompetenten
Trainerinnen kein Problem war.
Die Wahl des Online-Formates
war fiir mich personlich genau
richtig, aber hier sollte jeder in
sich reinspiiren und entschei-
den, was fiir ihn am besten
geeignet ist (Online, Hybrid,
in Pridsenz oder aber Durchar-
beiten des Buches in eigenem
Tempo). Aus meiner Sicht kann
sich, je nach Ausgangssituation,
ein MBPM-Kurs fiir Personen
mit chronischer Migrine bes-
ser eignen als ein MBSR-Kurs
(Mindfulness-Based Stress
Reduction). Jedoch sollten die
Teilnehmenden eine Affinitit zu
Meditationen haben.
Volker Horst, Leiter
mehrerer Online-SHG

Selbsthilfegruppe Kleve klarte offentlich auf
Im Kino iiber Migrane informiert

u einer Matinee im Klever

Kino lud die Klever Selbst-
hilfegruppe fiir Migrine-Betrof-
fene am Sonntag, 22. September,
um 12 Uhr ein. Mit Vortriagen
und einem Get-together soll-
te liber das Thema Migrine
aufgeklirt, Vorurteile sollten
abgebaut werden. Angela De
Bortoli, die Leiterin der Grup-
pe, begriifite die Besuchenden

und fiihrte ins Thema ein. Sie
betonte, dass Migrine eine
schwere, ernst zu nehmende
neurologische Erkrankung ist.
Sie stellte die Gruppenarbeit
und die MigrineLiga vor. Dr.
Susanne Krebber, Gynikologin
und Erndhrungsmedizinerin aus
Kleve, erklérte Zusammenhénge
zwischen Migréne, Erndhrung
und Lebensweise. AnschlieSend
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g berichteten zwei Mitglieder der
o Selbsthilfegruppe im Dialog
2 iberihre Erfahrungen im Alltag.

Workshop: Nachwuchs gewinnen

Gideon Franck, psychologischer
Psychotherapeut mit Schwer-
punkt Verhaltenstherapie, Trau-
matherapie und Schmerzpsycho-
therapie, stellte sein Programm
,»Schritt ins Leben* vor. ,,Aus
den Vortrigen konnten auch
Zuhorende viel mitnehmen,
die nicht an Migrine leiden®,
lobte De Bortoli. Am Ende be-
antworteten Vertreterinnen der
Selbsthilfegruppe im Kino-Fo-
yer Fragen der Besucher. Beson-
ders freute die Gruppenleiterin,
dass die Selbsthilfegruppe neue
Mitglieder gewonnen hat.
Angela De Bortoli/AR

Wie lassen sich junge Menschen fir die Selbsthilfe-Arbeit gewinnen? Das
steht im Mittelpunkt einer Workshop-Reihe, welche die MigraneLiga zusam-
men mit der Lagfa Bayern (Landesarbeitsgemeinschaft fiir Freiwilligen-Agen-
turen) veranstaltet. Denn dafiir ist es notwendig, die Bedirfnisse, Werte und
Lebenswelten anderer Generationen zu kennen und zu berticksichtigen.

Drei Termine sind geplant. Der erste Workshop findet am Mittwoch, 29. Ja-

nuar von 18 bis 20 Uhr online statt. Die Inhalte des Workshops sind:

m Zu welcher Generation gehdre ich? Was zeichnet die einzelnen Genera-

tionen aus?

m Werte, Themen und Bediirfnisse von Menschen unterschiedlichen Alters
m Schllsselfaktoren generationenlbergreifender Zusammenarbeit
® Jung und Alt gemeinsam engagiert — Praxistipps fur ein gutes Miteinan-

der

Interessierte konnen sich fiir die Workshops bei Lucia Baumann anmelden:

shg@migraeneliga.de.

Online-Gruppe fur junge Migrane-Betroffene
Hier konnen Jugendliche sich austauschen!

ine Zeitlang ruhte die Online-

Selbsthilfegruppe fiir Ju-
gendliche mit Migrine, die die
MigrineLiga anbietet. Jetzt wur-
de sie unter neuer Leitung wie-
der aktiviert. Wir sprachen mit
der Leiterin Lara Ludwig (27).

MM: Was war Thre Motivation,
die Gruppe zu leiten?

Lara Ludwig: Ich bin seit einem
Jahr Mitglied der MigrdneLiga
und habe im migrine magazin
gelesen, dass eine Leitung fiir
diese Gruppe gesucht wird. Das
hat mich sofort angesprochen.
Zum einen arbeite ich hauptbe-
ruflich mit jungen Menschen, ich
bin Jugend- und Heimerziehe-
rin. Zum anderen habe ich selbst
seit meiner Kindheit Migrdne.
Daher weifs ich, dass es sehr
wichtig ist, wenn man in dieser
Phase begleitet wird. Ich hdtte
mir damals gewiinscht, mich mit
Gleichaltrigen austauschen zu
konnen.

MM: Wie und wie oft treffen Sie
sich?

Ludwig: Bisher habe ich mit
allen Teilnehmenden online
Einzelgesprdche gefiihrt, aber
im November steht unser ers-
tes gemeinsames Treffen an. Wir
wollen uns einmal im Monat per
Zoom austauschen. Wir sind
derzeit nur zu dritt, deswegen
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sind weitere Interessierte will-
kommen.

MM: Was machen Sie bei den
Online-Treffen?

Ludwig: Die Inhalte sollen sich
nach den Bediirfnissen der
teilnehmenden Jugendlichen
ausrichten. Sie konnen konkre-
te Probleme ansprechen oder
spezielle Situationen beschrei-
ben. Im Fokus steht, dass sie
sich untereinander austauschen
konnen, ihre Erfahrungen teilen
und sich vielleicht auch gegen-
seitig Anregungen geben, wie es
leichter wird, mit der Krankheit
umzugehen. Ich kann gerne auch
Inhalte vorschlagen, etwa, wie
die jungen Betroffenen mit dem
Thema Sport umgehen. Wenn sie
Interesse daran haben, kann ich
auch mal eine Entspannungs-
iibung anleiten, ihnen Strategien
zur Selbstfiirsorge an die Hand
zu geben. Ich bin Entspannungs-
pddagogin. Aber ein festes Pro-
gramm gibt es nicht, da warte
ich ab, wie sich die Treffen ent-
wickeln.

MM: Was sind Ihre Ziele fiir die
Gruppe?

Ludwig: Dadurch, dass sich die
Jugendlichen iiber ihre Erfah-
rungen mit Migrdne austau-
schen, konnen sie sich gegen-
seitig stdrken. Die Gruppe soll

Lara Ludwig (27) leitet
die Gruppe, in der noch
Platz fiir weitere Teilneh-
mende ist.

ihnen auch einen Raum bieten,
wo sie einfach mal sagen kon-
nen, wie es ihnen geht. Im Alltag
haben sie ja selten Gleichaltrige
um sich, die ebenso stark von
Migrdine betroffen sind und wis-
sen, wie sich das anfiihlt.
Das Interview fiihrte
Anja Rech

So meldet ihr euch an:

Wenn ihr zwischen 12 und 17 Jahre alt seid und Migrane oder
Kopfschmerzen habt, seid ihr herzlich in unserer Online-Selbst-
hilfegruppe willkommen. Bitte meldet euch bei Lara Ludwig unter
ludwig.migraeneliga@gmail.com.
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\ y Sie wollen uns schreiben?
' .\ Die Redaktion freut sich auf |hre Diskussionsbeitrage,
\. 71 Uber Kritik und Lob. Schreiben Sie bitte an:
a N\ MigréaneLiga e.V. Deutschland, Bundesgeschaftsstelle,

Veronika Backer,

Willy-Brandt-Str. 20, 76829 Landau
Fax: 06341 - 67 32 457
E-Mail: redaktion@migraeneliga.de

Aus Platzgriinden konnen wir leider nicht alle Briefe
abdrucken. Zudem behalten wir uns das Recht vor,
Kiirzungen vorzunehmen. Leserbriefe geben die
private Meinung der Verfassenden wieder.

Das Nitrat im Leitungswasser war schuld

Is Migrine-Patient habe ich

32 Jahre lang mit diesem
Schmerz alles durchgemacht;
von einmal pro Monat bis ein-
mal pro Tag. Es gab Ausloser
wie Wetter oder Schokolade,
aber die Attacken fanden auch
ohne erkennbare Ereignisse
statt. Ich habe vieles probiert
— nichts half. Mein Gedanke
war, dass etwas die Migridne
auslosen muss, das ich téglich
zu mir nehme. Ich habe es he-
rausgefunden und so 32 Jahre

Leiden von heute auf morgen
beendet: Der Nitratgehalt
im Leitungswasser war der
Ausloser! Gesetzlich sind 50
Milligramm pro Liter erlaubt,
doch ab zwei Milligramm pro
Liter schldgt mein Kopf an.
Ich stellte mich um und trank
nur noch Mineralwasser. Nach
einem Monat gab es in der ers-
ten Woche noch zwei Migrine-
Attacken. Das war"s.

Nitrat erweitert die Gefil3e, so-
dass der Ndhrboden fiir eine

Ephedrin hilft mir, ist aber nicht erhaltlich

eit meinem zwdolften Le-

bensjahr leide ich unter
starken Migrdne-Anfillen,
und trotz zahlreicher Behand-
lungsversuche durch Fachirzte
wurde bisher keine effektive
Linderung erreicht. Die iibli-
chen Migrine-Medikamente,
insbesondere Triptane, fiihr-
ten bei mir zu extremen Ne-
benwirkungen. Vorbeugende
Behandlungen, einschlieBlich

Antwort der MigraneLiga:

Es tut uns sehr leid zu horen, dass
Sie eine Therapie, die sich bei
Thnen als hilfreich erwiesen hat,
nicht erhalten. Das Problem ist
jedoch, dass Ephedrin nicht als
Therapie bei Migrine zugelas-
sen ist und deswegen bei diesem
Krankheitsbild nicht verschrie-

Migrine-Spritzen, brachten nur
marginale Verbesserungen. Vor
etwa zehn Jahren entdeckte ich,
dass Ephedrin meine Migréne-
anfille signifikant bessert. Die
Einnahme von tiglich 100 Mil-
ligramm reduzierte die Anzahl
der Anfille von insgesamt drei
Wochen tiglich pro Monat auf
eine Woche alle drei Monate.
Leider war ich gezwungen,
Ephedrin auf dem Schwarz-

ben werden kann. Ephedrin ist
ein urspriinglich aus Pflanzen
gewonnener Wirkstoff aus der
Gruppe der Alkaloide, der frii-
her beispielsweise bei Asthma
eingesetzt wurde. Aufgrund des
hohen Nebenwirkungs-Risikos
ist es heute nur noch selten in

Migrine bei mir stindig vor-
handen war und jede Kleinig-
keit das Fass zum Uberlaufen
brachte. Aber die Folgen sind
grof}: Kein Nudelwasser, keine
Suppe, kein Tee, kein Zahn-
putzbecher darf Nitratwasser
enthalten. Heute habe ich eine
Anlage fiir Umkehrosmose zu
Hause und die Welt ist (auB3er,
wenn ich im Restaurant esse)
wieder in Ordnung.
Robert Scholderer
per Mail

markt zu beziehen, da meine
Anfragen an Neurologen ab-
gelehnt wurden. Jetzt erhalte
ich das Medikament gar nicht
mehr.
Ich frage mich, warum mir der
Zugang zu einem Arzneimit-
tel, das mir nachweislich hilft
und dessen Nebenwirkungen
fiir mich akzeptabel sind, so
erschwert wird?

Robert Kramer, per Mail

Gebrauch, etwa in Kliniken bei
Blutdruck-Problemen oder in
Erkiltungsmitteln. Es ist auch
Grundlage fiir die Herstellung
von Drogen wie Crystal Meth.
Prinzipiell rit die MigrineLiga
von Selbstversuchen mit Me-
dikamenten ab!
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®In eigener Sache

Noch kein Weihnachtsgeschenk?

Wie wére es mit einer Schnupper-Mitgliedschaft bei der MigraneLiga fiir Freunde
oder Verwandte, die unter Migrane leiden? Der oder die Beschenkte erhélt vier-
mal das migrane magazin sowie Infomaterial der MigraneLiga. Dazu verschicken
wir in lhrem Namen eine Geschenkurkunde und als kleinen Willkommensgrufy
ein Buch. Die Mitgliedschaft kostet 39 Euro; fiir Schiiler, Azubis und Rentner
gilt der ermaRigte Beitrag von 23 Euro (s. S. 22). Sie ist ein Jahr giiltig. Danach
kénnen die Beschenkten entscheiden, ob sie weiterhin Mitglied bleiben mdchten.

Bestellen Sie das Geschenk unkompliziert bei der MigréneLiga e. V. Deutsch-
land, Mitgliederverwaltung, Klappengasse 90, 67105 Schifferstadt, E-Mail:
mitgliederverwaltung@migraeneliga.de oder online unter www.migraeneliga.

Kolumne

Geniefen ohne Reue

Ich erinnere mich noch gut an die
letzten Weihnachtszeiten. Es duf-
tete tiberall auf den Straflen, den
‘Weihnachtsmirkten, in Geschéften
und zu Hause nach Weihnachts-
platzchen, Punsch, Glithwein und
den typischen Gewiirzen. Ein
Fest der Sinne, und eine stiandige
Versuchung zum Naschen und
GenieBen. Und da hatte ich mein
Problem. Einerseits genoss ich voll
die weihnachtliche Atmosphire,
schleckte hier Etwas, probierte
dort eine Nascherei, trank hier ein
Schliickchen Gliihwein, dort ein
Gldschen Punsch. Es war auch
die Zeit, in der wir uns ofter mit
Freunden zum Adventskaffee tra-
fen, Weihnachtsgebick kosteten,
plauderten und es uns gutgehen
lieBen. Eine Zeit des Miteinan-
ders in wohliger Atmosphére mit
Kostlichkeiten, die es nur in diesen
Wochen gibt. Wenn ich nur daran
denke, lauft mir das Wasser im
Munde zusammen.

Wenn ja, wenn nicht die anschlie-
Bende Reue wire. Im Kopf drehte
sich nach einem ausgiebigen Ge-
nuss oft das Rad: ungesund, macht
dick und provoziert die nichste
Migrineattacke. Diese folgte
dann auch prompt, verbunden mit
Schuldgefiihlen und einem bitteren
Geschmack auf der Seele. Genuss
ohne Reue, Genuss ohne Migri-
ne, das war fiir mich undenkbar.
Wo andere frei und unbeschwert
genieBen konnten, belastete mich
dabei die Frage nach dem ,,Wie
geht es dir nachher?*.

Sollte das diese Weihnachtszeit
wieder genauso sein? Hatte ich

©migrane magazin, Ausgabe 106

de, Meni ,Mitglieder”.

doch nach einem personlich an-
strengenden Jahr — und dazu dem
Erleben krisenhafter Zeiten — das
starke Bediirfnis nach etwas Ver-
gniigen, Spaf}, Lebensfreude, mit
Kostlichkeiten, ohne es bedauern
zu miissen. Ich war hin- und her-
gerissen, unzufrieden mit mir und
meiner Welt. Und es kam wieder
einmal der Gedanke: Warum ich?
Warum Migrine?

Lieber maRvoll genieRen als
komplett verzichten

In dieser Zeit fiel mir eine Fern-
sehsendung auf. Ich zappte gerade
lustlos durch die Programme, als
mir eine Talkshow ins Auge fiel,
bei der es um ,,Genieflen ohne
Reue” ging. Die Teilnehmer, alle
Genussmenschen wie ich, fiihlten
sich schlecht, sobald sie aus ihrem
geordneten Leben heraustraten,
festgefiigte Verhaltensweisen ver-
lieBen und sich etwas gonnten. Sie
fiirchteten die Strafe, die ja auf den
Genuss folgen muss und die dann
auch wirklich eintrat, seien es kor-
perliche Beschwerden, Schuldge-
fiihle der Familie gegeniiber oder
Geldprobleme und so manches
mehr. Jeder suchte, wie ich, nach
einem Weg, Lebensfreude, Le-
benslust, Genuss in sein Leben
zu integrieren. Es wurden unter-
schiedliche Vorschlidge gemacht.
Eine Dame mittleren Alters, die
auch unter Migrine litt, hatte sich
schon etwas ldnger mit diesem
Thema beschiftigt. [hr Beitrag
weckte in mir einen Aha-Effekt.
Sie sagte: ,,Ich habe mir ange-

wohnt, immer ein Stiick weniger
zu essen als ich mochte. Was ich
aber esse, genief3e ich in vollen
Ziigen. So habe ich das Gefiihl,
ich kann mir alles gonnen, behalte
aber dabei auch meine Gesundheit
im Auge. So entlaste ich meinen
Kopf vor seiner Verantwortung,
mich immer und iiberall warnen
und beschiitzen zu miissen. Das
bedeutet weniger Stress. Natiir-
lich lasse ich generell das weg,
von dem ich mit Sicherheit weil3,
dass es mir nicht gut tun wird. Bin
ich mir unsicher, probiere ich es
einfach in kleinen Mengen aus.
Und siehe da, die Strafe nach dem
Genuss blieb meistens weg, und
damit auch die Schuldgefiihle.*
Ich habe dieses einfache Prinzip
auf Vieles angewandt. Nicht iiber-
treiben, friihzeitig beenden oder
wie der Volksmund sagt, ,,autho-
ren, wenn es am schonsten ist®.
Und meine Migréne hilt sich
daran: Handle ich maBvoll, ldsst
sie mich oft in Ruhe. So freue ich
mich dieses Jahr uneingeschriankt
und unbelastet auf eine genussvol-
le Weihnachtszeit, die ich Ihnen
auch von Herzen wiinsche.

BS
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Lesen Sie in den nachsten Ausgaben des migrane magazins:

Kaffee bei Kopfschmerz — Ausléser oder Heilmittel?
Multimodale Migrane-Therapie fiir Kinder

Neues vom Deutschen Schmerzkongress

Fotos: links © altanaka; rechts © franz12 - beide adobe.stock.com

Die einen empfehlen Koffein gegen Kopfschmerzen,
bei anderen 16st der Genuss von Kaffee diese aus. Wir
schildern die Hintergriinde.

Sportarten wie Klettern motivieren Kinder. Da Bewegung
bei Migréne vorbeugend wirkt, sind sie oft Bestandteil
einer umfassenden Migrane-Therapie.

IN EIGENER SACHE

Migr&neLigan.v.

DEUTSCHLAND

Leider miissen wir jedes Jahr viel Zeit und Geld aufwenden, um Mitgliedsbeitrage, die per Dauerauftrag oder
per Rechnung bezahlt werden, einzeln zu verbuchen. Manche miissen sogar angemahnt werden. Diese Energie
konnen wir sinnvoller fiir Sie einsetzen. Helfen Sie mit, Verwaltungskosten zu sparen: Erteilen Sie uns jetzt eine
Einzugsermachtigung! *Damit erhalten Sie 10 € ErmaRigung auf den zum 1.1.2025 erhéhten Regelbetrag.

.-.}( ________________________________________________________

Hiermit erteile ich der MigréneLiga e.V. Deutschland widerruflich nachfolgendes SEPA-Lastschriftmandat: Einzug des
Jahresmitgliedsbeitrags von meinem unten aufgefiihrten Girokonto mittels Lastschrift.

Jahresbeitrag: [1 Privatperson ermafigt*: 39,00 € (regular: 49,00 €) [ Rentner**, Azubi, Schiiler ermaRigt*: 23,00 € (regular: 33 €)

Der Beitragseinzug erfolgt — bis auf Widerruf — jahrlich zum 01. 02. (oder dem darauffolgenden Bank-Arbeitstag).

Ihre SEPA-Mandatsreferenznummer wird Ihnen beim ersten Bankeinzug ibermittelt. Mir ist bekannt, dass ich innerhalb von acht Wochen
nach Einzug die Erstattung des belasteten Beitrags verlangen kann.

Mitglied: **Geburtstag bzw. Geburtsjahr:

Ggf. abweichender Name des Kontoinhabers:
Name, Vorname:

MigraneLiga e.V. Deutschland Bank:
Bundesgeschaftsstelle IBAN:
Willy-Brandt-Str. 20 BIC:
Ort/Datum .. Unterschrift
76829 Landau/Pfalz

Sie kdnnen uns das Formular per Post, per Fax an 06341 - 67 32 457 oder per Mail an geschaeftsstelle@migraeneliga.de zusenden. Die erhobenen personenbezogenen
Daten werden zum Zwecke der Mitgliederverwaltung in elektronischer Form gespeichert.



16. Dezember, 18 Uhr: Fragestunde mit Dr. Harald Lucius zum Thema Achtsamkeit und Migrane

13. Januar, 18 Uhr: Online-Seminar ,Manner und Migrane“ mit Dr. Axel Heinze

18. Januar 2025, 10-13 Uhr, Alt6tting: Patientenveranstaltung ,Migrane im Fokus“ mit Prof. Holger Rambold
29. Januar, 18-21 Uhr: Online-Workshop zum Thema Nachwuchsgewinnung (s. S. 27)

12. Februar, 18 Uhr: Online-Seminar mit Prof. Stefan Evers zum Thema Migréane und Schlaf

19. Februar, 18.30 Uhr: Online-Veranstaltung zu Migrane im Gesundheitscampus der BKK Diakonie,
Info: www.gesund-sozial-arbeiten.de

15. Marz, 10-13 Uhr, Jena: Patientenveranstaltung mit Dr. Peter Storch und PD Dr. Torsten Kraya

Genauere Informationen zu den Terminen auf www.migraeneliga.de bei ,Veranstaltungen®

Wir haben zwei neue Online-Selbsthilfegruppen:

- Die neue Leiterin der Gruppe fiir Kinder und Jugendliche von 12-17 Jahren, Lara Ludwig, freut sich
auf weitere Teilnehmende (s. S. 27). Anmeldung bei ludwig.migraeneliga@gmail.com.

- AuBerdem haben wir eine Online-Gruppe fiir Angehorige von Migrane-Betroffenen gegriindet.
Weitere Infos und Anmeldung bei Lucia Baumann, shg@migraeneliga.de

)

SHG Halle, Ursula Kirste .E

SHG Miinchen 2, Kathrin Mengel
Online-SHG Migrane PLUS, Nina Nickel

SHG Ansbach, Lucia Baumann
SHG Coburg, Lucia Baumann
SHG Gottingen, Lucia Baumann
SHG Rostock, Lucia Baumann

SHG Trier, Lucia Baumann

PLZ Ort Kontakt Telefon E-Mail

01454 Radeberg Gabriele Ruhland gabriele.ruhland@gmx.net
Hanna Sackmann 03528-4873790 hanna.eugenie.sackmann@gmail.com

02625 Bautzen Gertraude Kother 035938-50602 kotherroland@web.de
Marion Genzel 03591-606515

02625 Bautzen ,Kinder- Beate Giecko 03591-28653

Migrane-Gruppe”

04109 Leipzig Johanna Niermann 05401-4663918 Migraene-leipzig@outlook.com

06130 Halle Ursula Kirste migraenegruppehalle@gmx.de

09111 Chemnitz Gudrun Teuscher 0371-230043 gudrun.teuscher@web.de
Martina Fischer 0152-36290918 martinafischer2@gmail.com

10713 Berlin Tobias Lensing 0163-1753167 TobiasLensing@web.de

12489 Treptow-Kdpenick Marion Isensee-Bieniek 0162-6301902
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PLZ
14169

16548
19370
20257

22117
22926
23554
24147

24340
25524

26123
27211

28359
30459
32760

33102
34117
35080

35216

35232
35274
35683
36037

38124
38440
39104
40212
40699
44649
47533

48153

49082

50931

53225
53604

Ort

Berlin
Glienicke
Parchim

Hamburg

Hamburg
Stormarn
Libeck
Kiel

Eckernforde

ltzehoe

Oldenburg

Bassum

Bremen
Hannover

Detmold

Paderborn
Kassel

Bad Endbach-
Gladenbach

Biedenkopf-
Bad Laasphe

Dautphetal

Kirchhain/Marburg

Herborn/Dillenburg

Fulda

Braunschweig
Wolfsburg
Magdeburg
Dusseldorf
Kreis Mettmann
Herne

Kleve

Munster

Osnabriick

Kéin

Bonn

Bad Honnef

Kontakt
Anke Schneider

Dalva Trick
Britta Rosan

Annika Sandré
Monika Schleith

Heidy Thieme
Ralph Kriiger
Sarah Divel

Nadine Stirkat

Johanna Roggentin

Maren Lang
Melanie Arlt

Svenja Thate

Irmgard Brockmann
Lieselotte Henke

Petra Heinrich*
Sabine Basler

Doris Heim
Willi Lédige

Susanne Hannes
Petra Dewenter

Jirgen Thiringer

Jurgen Thiringer

Jurgen Thuringer
Ruth Ochs
Jennifer Becker

Manuela-Corina Hornung
Svenja TroRRbach

Scarlett Strothteicher
Christine Wielk
Monika Nowotny
Ulrike Alles

Margot Rosenau
Anke Schneiderath

Angela De Bortoli
Katja Heyne

Birgit Frie
Marleen Krause

Johanna Niermann
Monika Manca-Berg

Dr. Martina
Jerusalem-Oberle

Jutta Gartner

Lisa Tangermann
Karin Schulte

Telefon
0163-3170568

040-71370871
0171-2040189

0162-6905031

0174-9367667

04821-3828

04253-1442
04241-2371

0151-11641281
0511-2203088

056231-29257
05233-93478

02957-995590
0151-67308605

06461-9266466

06461-9266466

06461-9266466
06422-7891
02771-8191368

0151-25300080

0162-2511823
0391-8115782
0178-9146008
02173-2089979
02323-9879326

02821-48127
0152-04261444

0176-63321698
0152-01353759

05401-4663918
0152-08891806

0228-467960

0176-61345821
0151-26852064

E-Mail
AnkeBSchneider@googlemail.com
MigraeneSHG-Glienicke@gmx.de
BrittaRosan@yahoo.de

sandre.annika@web.de
m.robke@web.de

migraenegruppehh@gmx.de
migraene.selbsthilfe.stormarn@gmx.de
sarah.duevel@gmx.de

nadine.stirkat@migraeneligaev.
onmicrosoft.com

johanna.roggentin@googlemail.com

mailtoma54@gmail.com
melaniearlt@web.de

kopfschmerz-und-migraene-in-ol@gmx.de

brockmann.kamp@gmail.com
LieselotteHenke@outlook.de

o.sun@web.de
sabinebasler@arcor.de

liz.heim@freenet.de
willi.loedige@gmx.de

migraene-shg-pb@web.de
migraene-kassel@web.de

mshhinterland@hotmail.de

mshhinterland@hotmail.de

mshhinterland@yahoo.com
ruth_ochs@web.de
migraeneherborn@gmx.de

SHGMigraene-Kopfschmerz-Fulda@
t-online.de

migraenebs@gmail.com
christine.wielk@wolfsburg.de
mono53@web.de
ulrikealles1@web.de
MB-Rosenau@t-online.de
migraene-shg-herne@t-online.de
alegna4d0@web.de
birgit.frie@t-online.de
krausemarleen1905@gmail.com

Migraene-Osnabrueck@outlook.com
Montanus72@web.de

Jerusalem-oberle@web.de
powwow@gmx.de

migraene-selbsthilfe-honnef@gmx.de
migraene-selbsthilfe-honnef@gmx.de
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PLZ Ort
53773 Hennef

55122 Mainz

55411 Bingen am Rhein
56727 Mayen

58455 Witten

59759 Arnsberg

60389 Frankfurt am Main

65197 Wiesbaden

65549 Limburg
66111 Saarbriicken

67069 Ludwigshafen-Mannheim

67483 Landau/Edesheim
69115 Heidelberg

70178 Stuttgart

70437 Stuttgart

71640 Ludwigsburg

73230 Kirchheim unter Teck

73433 Aalen-
Wasseralfingen

73732 Esslingen

74074 Heilbronn
75365 Calw-Pforzheim
76131 Karlsruhe

77948 Friesenheim/
Ortenaukreis

79650 Landkreis Lérrach
80339 Minchen

80339 Miinchen 2
82140 LKR FFB/DAH

82362 Weilheim i. Ob.

84453 Muhldorf am Inn
86150 Augsburg
87700 Memmingen
88074 Bodenseekreis
89073 Ulm

90443 Nirnberg

91552 Ansbach
93047 Regensburg
94469 Deggendorf

* Gruppe ruht, nur Kontakt
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Kontakt
Eike Staege

Ricarda Falkner
Lucia Baumann
Sabine Leonard
Anne Michel-Pill
Dr. Norbert Albersmeier
Silke Horstkotte

Edith Richter
Julia Chattellon

Dorothee Hilberg
Renate Fuchs-Blank
Barbara Weber
Veronika Backer

Sabine Scholz
Manfred Schéning

Lucia Baumann
Yvonne Stéckle®
Loni Klotz*
Laura Schnitzler
Margit B6smann
Birgit Mangold
Sabine Liebe
Daniela Réckel
Daniel Valter
llka Weinbrecht

Claudia Guthner

Familie Postleb

Anita Scherrer

Anita Scherrer

Martina Yvonne Gausmann

Katrin Grabow
Claudia Preitschopf

Lisa Maier
Regina Teinitzer
Lucia Baumann
Ana Cantera

Iris Béckh

Lisa Hilbert
Alica Meyer

Lucia Baumann
Melanie Minin

Rosi Karl
Peter Mader

Telefon

02241-9997873

0152-31858565
02651-77886
02330-4191

02932-39771

0611-58587859

06431-27845

06341-6732456

06223-990126
0152-31858565
0176-92188169

07361-71874

0711-3007233

07133-8688

07821-5036965

07622-3270

0151-54647737
0170-9046768

0152-31858565

0171-3101112
0176-80444386

0152-31858565

09905-7044999
0151-24127784

E-Mail
migraene@staege.name
Migraene-SH.Mz@t-online.de
shg@migraeneliga.de
s64.leonard@t-online.de
annemichel-pill@gmx.de
N.Albersmeier@gmx.de
migraene-shg@gmx.de

migraeneshgwiesbaden@gmail.com
julia.chattellon@hotmail.com

Dorothee.Hilberg@gmail.com
migraene.shg.saarland@web.de
Annabarbara_weber@web.de
shg-migraene-landau@online.de

sa.scholz@gmx.net
Manfred.Schoening@web.de

shg@migraeneliga.de
yvonne.stoeckle@kabelbw.de
loni.klotz@web.de
Lauraschnitzlert@gmx.de
Margit.Boesmann@gmx.de
birgit-mangold@gmx.de
sabine.liebe.es@t-online.de
migraene-shg-hn@posteo.de
migraene-SHG_CW_PF@gmx.de
ilka.weinbrecht@web.de

guethner@online.de

dsh-suedbaden@gmx.de
Mig_SHG_Muenchen@gmx.de
Mig_SHG_Muenchen@gmx.de
kontakt.migraene.ffb@gmail.com

hummeline75@yahoo.de
c-preitschopf@t-online.de

lisa.maierwerb@googlemail.com

teinitzerregina@gmail.com

Migraene-SHG-Memmingen@gmx.de

a.cantera@web.de

iis@boeckh.info

migraene.shg.nuernberg@gmail.com
Migraene.shg.nuernberg@gmail.com

shg@migraeneliga.de
minin.migraene@gmail.com

rosikarl1@t-online.de
peter_mader@t-online.de
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PLZ Ort

95213 Hof/Miinchberg

96450 Coburg
97080 Wirzburg
99084 Erfurt
99425 Weimar

Kontakt
Gertrud Kéchl
Lucia Baumann
Claudia Beigel
Christa Kaiser

Katja Kliewe*

Online-Selbsthilfegruppen

Online-SHG Dienstag 1
Aschaffenburg

Online-SHG Dienstag 2
Aschaffenburg

Online-SHG Dienstag 3
Aschaffenburg

Online - Mittwoch

Online - Donnerstag

Online SHG fir
junge Erwachsene

Online-SHG-Nord

Online-SHG-Sd

Junge Migrane
online SHG-Donnerstag

Eltern mit Migréne

Eltern von Migrane
betroffenen Kindern

Gemeinsam stark
mit lvi & Sara

Online-SHG Kinder und
Jugendliche 12—-17 Jahre

Junge Online-SHG
bis 35 Jahre

Online-SHG
,Leben mit Migrane”

Online-SHG Angehérige
von Migrane betroffenen
Personen

Online-SHG Migrane
PLUS andere Erkran-
kungen

Osterreich

AT-8324
AT-6721

Volker Horst

Volker Horst
Sara Melchior
Volker Horst
Ulrike Lade
Antje Ulrich

Anja Bauer

Veronika Kaletta

Franziska Maria Kas

Lena BoR
Lilja Niccodemus

Monika Peterhansel
Lucia Baumann

Lucia Baumann
Lisa Maier

Mona Mittler
Sarah Divel
Lucia Baumann
lvonne Grimm
Lara Ludwig
Marina Reichert

Marc Brunsmann

Lucia Baumann

Nina Nickel

Evelyn Schlapfer

Barbara Sénser-Gantner

Telefon
09251-6520
0152-31858565
09721-474878
0361-6638773
03643-762-753

0151-40525142

0151-40525142
0176-20484362

0151-40525142

0176-51892807

0172-9150714
0176-7093111

0171-2884997
0152-31858565

0152-31858565
0170-9046768

0152-31858565

0162-2060098

0152-31858565

0043-664-2733952
0043-664-5479893

E-Mail

j.g.koechi@web.de
shg@migraeneliga.de
herfurthclaudia@web.de
christaerfurt@googlemail.com

selbsthilfe@stadtweimar.de

volker_singapur@t-online.de

volker_singapur@t-online.de

volker_singapur@t-online.de

email-au@posteo.de

Anja.bauer@migraeneligaev.
onmicrosoft.com

veronika.kaletta@migraeneligaev.
onmicrosoft.com
fmkaes@gmx.de

lena.boess@gmx.de
lilja.sessa@migraeneligaev.
onmicrosoft.com
m.peterhhaensel@web.de

online-shg-sued@migraeneliga.de

shg@migraeneliga.de
lisa.maierwerb@googlemail.com

shg.eltern.migraene@web.de
shg.eltern.migraene@web.de

shg@migraeneliga.de
ivonne.grimm@migraeneligaev.
onmicrosoft.com
ludwig.migraeneliga@gmail.com
marina.reichert@migraeneligaev.
onmicrosoft.com

marc.brunsmann@migraeneligaev.
onmicrosoft.com

shg@migraeneliga.de

post@ninanickel.de

schlapfer@tugraz.at

barbara.soenser@gmx.at
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ANZEIGE

Attacke auf die
Migrane statt auf
dein Leben

UND SPRICH
MIT DEINEM ARZT!

Informationen und Tipps zum Umgang
mit Migrane findest du auch unter

Migraneinformationen mit Képfchen




Freiheit im Kopf

Ich wiinsche mir eine Migraneprophylaxe, die es mir
ermaoglicht, dass das Leben wieder mit mir stattfindet.

Die moderne Medizin kennt unterschiedliche Therapien, mit deren Hilfe
schmerzhaften Migrane-Attacken effektiv vorgebeugt werden kann.!

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt Giber Therapien, die Sie mdglichst wenid an
Ihre Erkrankund denken lassen, so dass Sie wieder Sie selbst sein kénnen. www.migraene-prophylaxe.de

1. Diener H.-C., Forderreuther S, Kropp P. et al., Therapie der Migraneattacke und Prophylaxe der Migrane, S1-Leitlinie,
2022, DGN und DMKG, in: Deutsche Gesellschaft fiir Neurologie (Hrsg.), Leitlinien fiir Diagnostik und Therapie in der
Neurologie. Online: HYPERLINK ,http://www.ddn.ord/leitlinien“ www.dgn.ord/leitlinien (abgerufen am 15.06.2023)

DE-NPMIG-0122 11/2024

www.lundbeck.de

I lLe Lundbeck GmbH
Ericusspitze 2 Besuchen Sie uns
2057 (TR auch auf Linkedin.






