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Migrane? Nicht mit mir!

Eine Million Schweizer und acht Millionen Deutsche missen sich immer
wieder in einen verdunkelten Raum zuriickziehen, weil ihr Kopf scheinbar
zu zerspringen droht - sie haben Migrane. Viele greifen zur Tablette.

Doch auch die Naturheilkunde bietet Hilfreiches.
Text: Anja Rech

«Ach, du hast ab und zu Kopfschmerzen?» Dass viele
Menschen, die Migrane nicht kennen, so reagieren,
treibt Betroffene immer wieder zur Weissglut. Denn
es handelt sich um eine anerkannte neurologische Er-
krankung, welche die Patienten tagelang kom-
plett lahmlegen kann. Als chronisch gilt
Migrane, wenn man an mindestens 15 Ta-

gen pro Monat darunter leidet. Nach An-

gaben der Schweizerischen Kopfweh-
gesellschaft sind jede sechste Frau und

jeder 16. Mann betroffen, insgesamt

fast eine Million Schweizer. Um Migré-

ne auf die Spur zu kommen, z&hlt vor

allem die Beschreibung des Patienten;

mit bildgebenden Methoden ldsst sie sich
nicht nachweisen.

Der Arzt stellt die Diagnose, wenn es sich um
Kopfschmerzen handelt, die zwischen vier Stunden
und drei Tagen anhalten und mindestens zwei der
folgenden Kriterien erfillen:

% Die Schmerzen sind auf eine Seite des

Kopfes begrenzt.
% Sie haben einen pulsierenden Charakter.
% Die Schmerzintensitst ist mittel oder stark.
% Der Kopfschmerz verstérkt sich bei Bewegung.
# Er wird von Ubelkeit oder Erbrechen begleitet.
* Estritt eine Licht-, Gerdusch- oder Geruchs-
uberempfindlichkeit auf.

Aura als Vorbote
Bevor die Kopfschmerzen einsetzen, entwickeln zehn
bis 15 Prozent der Betroffenen eine sogenannte Aura.
Dabei handelt es sich um neurologi-
sche Ausfallserscheinungen,
meist Sehprobleme wie
Lichtblitze oder Zackenli-
nien. Es konnen auch
Sprachstorungen, ein
kribbelndes  Gefuhl
oder Schwindel auf-
treten. Die Phanomene
sind harmlos und bil-
den sich meistinnerhalb
einer Stunde zuriick.

Forscher wissen inzwischen
recht detailliert, wie es zu den
Schmerzattacken kommt. Bei Menschen,
die zu Migréne neigen, sind die Nervenzellen im Ge-
hirn Gberempfindlich. Deswegen konnen sie sich
schlechter als andere gegen Reize von aussen ab-
schirmen. Eine Uberlastung sorgt fir eine Ubererre-
gung im Gehirn. Als Folge werden schmerzverarbei-
tende Zentren aktiviert und schitten Botenstoffe an
den Blutgefassen der Hirnhaute aus. Diese rufen die
Symptome hervor: Die Adern weiten sich, es setzt ei-
ne schmerzhafte Entziindungsreaktion ein. Das Pul-
sieren der Gefasse nehmen die Betroffenen dann als

Migraneschmerz wahr.
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Trigger erkennen und meiden

Bei vielen Patienten spielen dussere Faktoren eine
auslosende Rolle, bezeichnet als Migranetrigger.
Haufig genannt werden Stress, bei Frauen die Mo-
natsregel, Anderungen im Schlaf-Wach-Rhythmus,
Wetterwechsel oder bestimmte Lebensmittel. Es ist
daher eine wichtige Massnahme bei der Migrane-
therapie, Trigger zu erkennen und kinftig zu mei-
den. Dies lasst sich mit Hilfe eines Schmerz-Tage-
buchs (auch als Kopfweh-Kalender bezeichnet)
herausfinden, fir welches beim Arzt oder im Internet
kostenlose Vordrucke erhaltlich sind (etwa unter
www.headache.ch). Die Aufzeichnungen sind auch
far den Arzt hilfreich, denn sie tragen dazu bei, die
richtige Diagnose zu stellen und zeigen zudem, ob
die Therapie anschlagt.

Bei der Behandlung setzen Kopfschmerzexperten
heute auf eine multimodale Therapie, die aus meh-
reren aufeinander abgestimmten Bausteinen be-
steht. Neben Schmerzmedikamenten spielen nicht-
medikamentdse Verfahren eine wichtige Rolle.
Vielen Patienten mit Migréne-Kopfschmerzen helfen
gangige Schmerzmittel mit Wirkstoffen wie Acetyl-
salicylsdure, tbuprofen oder Paracetamol. Der Arzt
kann zudem sogenannte Triptane verschreiben. Sie
bremsen die Ausschiittung von schmerzvermitteln-
den Botenstoffen und sorgen dafilr, dass sich die er-
weiterten Gefasse im Gehirn wieder verengen. Da-
mit lindern sie die Schmerzen. Sie wirken allerdings
nur bei Migrdne, nicht bei anderen Kopfschmerzfor-
men. Vorsicht: Der Langzeitgebrauch ist schadlich
(siehe auch Kasten S. 14).

Vielversprechende Eiweiss-Blocker

Eine neue Medikamentenklasse namens CGRP-Anti-
korper steht in den Startlochern. Diese blockieren
das korpereigene Eiweiss Calcitonin Gene-Related
Peptide (CGRP), das massgeblich an der Entstehung
von Migraneattacken beteiligt ist. Erste Studien
brachten laut Prof. Arne May von der Kopfschmerz-
ambulanz am Universitatsklinikum Hamburg-Eppen-
dorf vielversprechende Ergebnisse: Die Attacken-
haufigkeit ging zuriick, bei einigen Patienten
verschwanden die Anfalle sogar komplett - und das

Wird Miarim vererbt?

Iwei Drittel der Migrane-Betroffenen haben
Familienangehérige, die ebenfalls an Migrane
leiden. Dennoch handelt es sich nicht um eine
Erbkrankheit. Vielmehr wird eine erhéhte
Anfalligkeit far Migréne weitergegeben.

Eine grosse internationale Studie, an der Wis-
senschaftler aus zwolf Landern beteiligt waren,
deckte nun genetische Risikofaktoren auf.

Dazu wurden DNA-Proben von 375000
Personen aus Europa, Amerika und Australien
verglichen, von denen 60000 an Migréne
leiden. Die Forscher identifizierten 44 Gen-
varianten, die bei der Entstehung der Migréne
eine Rolle spielen.

«Interessanterweise ist von etwa zehn dieser
Gene bereits bekannt, dass sie in Verbindung
mit Erkrankungen der Blut- und Lymphgefésse
stehen», sagt Prof. Stefan Schreiber, institut for
Klinische Molekularbiologie an der Uniklinik Kiel
(D), und Co-Autor der Studie. Vier weitere der
identifizierten Gene steuern die Aufrechterhal-
tung der Gefassspannung. Die Erkenntnisse
stitzen die Theorie, dass eine Stérung der Blut-
versorgung im Gehirn Migréneanfalle auslésen
kann. «Diese Ergebnisse erméglichen es jetzt,
personalisierte Therapien fir Patienten mit
Migréne zu entwickeln», erlautert er. Allerdings
wird es noch Jahre dauern, bis dazu konkrete
Ergebnisse vorliegen.

bei einer geringen Rate an Nebenwirkungen. Der
Forscher geht davon aus, dass erste Praparate Ende
2018 auf den Markt kommen.

Bewahrtes aus der Natur im Akutfall

Doch es missen nicht immer synthetische Medika-
mente sein; Migrane lasst sich auch mit natirlichen
Therapien lindern. In der Schweiz nutzt jeder dritte
Kopfschmerzpatient komplementarmedizinische Ver-
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fahren und Heilpflanzen. Zur Selbstbehandlung der
akuten Migrane empfiehlt Prof. Sigrun Chrubasik-
Hausmann aus Bad Ragaz zehnprozentiges Pfeffer-
minzol'. £s wird auf Stirn und Schlafen aufgetragen.
«In Studien war die Anwendung ebenso wirksam
wie die Einnahme von einem Gramm Paracetamol»,
erlautert die auf Naturheilverfahren spezialisierte Fach-
arztin fur Allgemeinmedizin, die den Forschungs-
schwerpunkt «Phytotherapie» am Institut fir Rechts-
medizin der Universitat Freiburg im Breisgau leitet.
«Bereits nach 15 Minuten hatten die Kopfschmerzen
erheblich abgenommen. Die Wirkung hielt mehr als
eine Stunde an.»

Als wirkungsvollsten pflanziichen Schmerzhemmer
bezeichnet sie einen Weidenrindenextrakt?, heute
durch den Schmerzwirkstoff Acetylsalicylsaure, etwa
in Aspirin, ersetzt. «Im Unterschied zu Aspirin scha-
digt Weidenrindenextrakt die Schleimhaut des
Magen- und Darmtrakts nicht, und er besitzt auch
keine klinisch relevante blutverdiinnende Wirkung.»

Vorbeugen ist besser als leiden

Zur Vorbeugung haben sich ebenfalls Heilpflanzen
bewahrt, z.B. Mutterkraut® (Tanacetum parthenium),
auch als «Falsche Kamille» bezeichnet. «In England
essen Betroffene drei Monate lang zur Prophylaxe
taglich zwei bis drei frische Blatter auf einem Sand-
wich», erklart Prof. Chrubasik-Hausmann. Dies fiihre
oft dazu, dass sie monatelang anfallsfrei seien oder
ihre Kopfschmerzen weniger intensiv und ohne be-
gleitende Ubelkeit auftreten. Die Blitter enthalten
Parthenolid, das unter anderem entziindungshem-
mend wirkt. In der Apotheke ist ein Extrakt der Pflan-
ze erhaltlich (In der Schweiz gibt es kein zugelasse-
nes Praparat.).

Die zweite laut Studien zur Prophylaxe geeignete
Pflanze ist die Pestwurz’ (Petasites hybridus). Sie
hat ebenfalls entzindungshemmende Eigenschaf-
ten, zudem wirkt sie muskelentspannend. Allerdings
kénnen die oft enthaltenen Pyrrolizidinalkaloide als
Nebenwirkung Leberschaden hervorrufen. Daher wur-
den mehrere Praparate in der Schweiz vom Markt
genommen. Erhaltlich ist jetzt nur noch ein pyrroli-
zidinfreier Pestwurzblatt-Extrakt, der eigentlich ge-

gen Heuschnupfen zugelassen ist. In ihrer Praxis setzt
die Arztin diesen erfolgreich bei Patienten mit Migra-
ne ein. Prof. Chrubasik-Hausmann weist darauf hin,
dass die gleichzeitige Einnahme von pflanzlichen und
synthetischen Medikamenten zu Wechselwirkungen
fuhren kann. Patienten sollten daher immer ihren
Arzt informieren, wenn sie beides nutzen.

Hilfreich: Entspannung und Ausdauer-Sport

Zu den nichtmedikamentdsen Verfahren, welche die
Arzneimittel-Therapie erganzen sollten und eine nach-
gewiesene vorbeugende Wirkung haben, zéhlen Ent-
spannungstechniken, wenn man sie regelmassig nutzt.
In Studien besonders bewdhrt hat sich die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson, da sie sich leicht
in den Alltag integrieren l3sst und z.B. zwischen-
durch am Schreibtisch angewendet werden kann.
Auch Achtsamkeitstraining oder QiGong erfillen den
Iweck, eine erhohte Anspannung zu reduzieren.
Ausserdem zeigte sich, dass sich damit schmerzhem-
mende Hirnregionen aktivieren lassen.

Zusatzlich raten Schmerzexperten ihren Patienten zu
Ausdauersportarten wie Joggen, Nordic Walking,
Fahrradfahren, Schwimmen oder Wandern. Sie erzie-
len - ebenfalls unter der Voraussetzung, dass man
sie regelmassig ausibt - eine vorbeugende Wirkung.
Man sollte sich dazu mindestens dreimal pro Woche
40 Minuten lang bewegen. Um sich zu motivieren,
kann es sinnvoll sein, Gleichgesinnte zu suchen und
in einer Gruppe zu trainieren.

Handgriffe zur Regulation

Daneben helfen vielen Migranepatienten alternative
Verfahren wie Homdoopathie, Reflexzonenmassage,
Neuraltherapie, Eigenblutbehandlungen oder Osteo-
pathie. So wird im Kopfwehzentrum Hirslanden in
Zarich die Craniosacral-Therapie eingesetzt, die aus
der Osteopathie entwickelt wurde. Dabei beeinflusst
der Therapeut iiber spezielle Handgriffe verschiede-
ne Gewebe, die zwischen den beiden Polen Schéadel
(Cranium) und Kreuzbein (Sacrum} liegen. Ziel der
Therapie ist es, Regulationsprozesse anzustossen und
die Selbstheilung zu férdern. Ebenfalls ausgleichend
wirken Methoden der Traditionellen Chinesischen
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Medizin (TCM) wie Akupunktur oder die Akupressur.
Nach Angaben der Schweizerischen Kopfwehgesell- )4 . k ‘ 4 Itl )
schaft gibt es zur Akupunktur eine positive Evidenz, ' Ok CA' CA'
sie hat sich also in Studien bewahrt. k .
ich also i — Kopfichmerzmittel
Jeder Migrénepatient muss selbst ausprobieren, mit
welcher Strategie er seine Attacken in den Griff be-
kommt. Auch wenn die Krankheit nicht heilbar ist, so Die Abkiirzung MUKS steht fir einen Teufels-
gibt es doch kaum eine andere neurologische Erkran- kreis, der rund 100000 Schweizer betrifft: der
kung, die sich so gut behandeln lasst. . Medikamenten-Ubergebrauchs-Kopfschmerz.
Wer regelmassig und haufig Kopfwehmittel ein-
nimmt, riskiert, dass die Medikamente selbst
: Kopfschmerzen verursachen. «Bei Misch-
Buchtipp « P = ; )
Migrane ade! Das neve Migraneverstandnis pr?paraten ISt‘dle Gefahrgrosser als bei Mono
nach Dr. Selz, 274 S., caralin Verlag, gebunden praparaten, die nur eine Substanz enthalten,
ISBN: 978-3-944471-89-1 heisst es bei der Schweizerischen Kopfweh-
Best.-Nr. 486 gesellschaft. Mit folgender Regel lasst sich der
CHE Sl 50 MUKS vermeiden: Schmerz- und Migrénemit-
tel nicht haufiger als an 10 Tagen im Monat und
nicht mehr als drei Tage hintereinander ein-
nehmen.
siehe auch: www.avogel.ch,
Stichwort: Migrane
Manchmal hilft bereits
eine Kaltekompresse
- jeder von Migréne
Betroffene lernt mit
der Zeit auf seine
Weise, mit den
Attacken respektive
ihren Vorzeichen
umzugehen.
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