Marion Jetter
111 Rezepte gegen Migrane

Reading excerpt
111 Rezepte gegen Migrane
of Marion Jetter
Publisher: Humboldt Verlag

111 Rezepte
gegen Migrane

Ausldser kennen - Schmsrzon Bndorn

https://www.narayana-verlag.com/b22727

In the Narayana webshop you can find all english books on homeopathy, alternative medicine and a
healthy life.

Copying excerpts is not permitted.
A Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern, Germany
Tel. +49 7626 9749 700

Email info@narayana-verlag.com

https://www.narayana-verlag.com

VoY
War&ana ?er[ag


https://www.narayana-verlag.com/111-Rezepte-gegen-Migraene-Marion-Jetter/b22727/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.com/Marion-Jetter/a6853/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.com/111-Rezepte-gegen-Migraene-Marion-Jetter/b22727/partner/leseprobe
https://www.narayana-verlag.com/111-Rezepte-gegen-Migraene-Marion-Jetter/b22727/partner/leseprobe
mailto:info@narayana-verlag.com

MARION JETTER

111 Rezepte

gegen Migrane

Ausloser erkennen — Schmerzen lindern
Mit Anti-Migrane-Drinks
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

mehr als jeden zweiten Bundesbiirger plagen regelmaflig Kopf-
schmerzen. Das beweist eine aktuelle Veroffentlichung des Deut-
schen Kopfschmerzkonsortiums. Dabei ist Kopfschmerz nicht
gleich Kopfschmerz. 243 unterschiedliche Kopfschmerzarten un-
terscheidet die offizielle internationale Diagnoseliste der WHO,
darunter allein 23 Formen von Migrédne.

Minner, Frauen, Jugendliche, selbst Kinder leben im Takt der
zum Teil grauenhaften Schmerzanfille. Gehoren Sie auch dazu
und halten deshalb gerade dieses Buch in den Hdnden? Dann
haben Sie schon einen wichtigen Schritt getan, weil Sie sich aktiv
mit Thren Schmerzen auseinandersetzen: Viele Betroffene greifen
bei Migrane regelmifig zur Tablette und verschlimmern langfris-
tig eher die Symptome, statt deren wahre Ursachen zu bekdmp-
fen.

Was die Migrdne vom Spannungs- oder Clusterkopfschmerz
unterscheidet, ist, dass sie meist einseitig lokalisierbar ist und
sich durch einen pulsierenden Schmerz charakterisiert. Meist
wird sie von Licht- und Larmempfindlichkeit begleitet. Wie hef-
tig diese Attacke ausfillt und wie stark sie den Alltag beeintrdch-
tigt, ist jedoch ganz unterschiedlich. Das liegt sicher auch daran,
dass jeder Patient die Schmerzen im Kopf anders empfindet.

»Dieses Buch hilft Ihnen dabei,
sich aktiv mit Ihren Schmerzen
auseinanderzusetzen.”



Nur allzu verstandlich, dass wir nach den Ursachen forschen,
welche die Schmerzen ausldsen. Liegt es am Stress, dem bevorste-
henden Wetterumschwung oder dem Glas Rotwein vom Vor-
abend? Wenn nicht, dann sind sicher die Histamine im Kése oder
die aus purer Langeweile verputzte Tafel Schokolade schuld? Mit
verzweifelten Fragen dieser Art machen Sie sich nur unnétig das
Leben schwer. Wichtig ist vielmehr, den Korper genau zu beob-
achten und die Signale richtig zu deuten.

Dieser Ratgeber wird Ihnen dabei helfen, Thre persénlichen
Ausloser zu erkennen und durch eine darauf abgestimmte Erndh-
rung die Schmerzen langfristig in den Griff zu bekommen. Denn
Experten sind sich einig: Neben Veranlagung und personlichem
Lebensstil spielt auch eine Rolle, wie und was wir essen. Auch
wenn die Meinungen im Einzelnen etwas auseinandergehen:
Eine achtsame Erndhrungsweise kann sich fiir Migranegeplagte
in jedem Fall lohnen.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg!

Ihre
Marion Jetter
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,Beobachten Sie
Ihren Korper und
deuten Sie die

Signale richtig.”







MIGRANE -
WAS SIE DARUBER
WISSEN MUSSEN

Dank moderner Wissenschaft ist die Migrane heute ein relativ klar
umrissenes Krankheitsbild, dessen Ursachen man mittlerweile -
gut kennt. Im folgenden Kapitel erhalten Sie eine Zusammenfassung e
der wichtigsten Fakten zu Migréne. g
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Bei jedem zehnten
Betroffenen
kiindigt sich die
Migrane vor der
Schmerzattacke
mit einer Aura an.

Bei Migrane
arbeitet das Gehirn
besonders schnell
und aktiv.

Was ist Migrane?

Eine Migrdne hat viele Gesichter. Zunédchst ist sie kaum wahr-
nehmbar, doch dann nimmt das Pochen allmadhlich zu und
dehnt sich von einer Stirn- oder Schldfenseite zur schmerzhaften
Attacke aus, die den ganzen Kopf betrifft. Ein Migrdne-Anfall
dauert im Schnitt vier Stunden, kann aber auch bis zu drei Tagen
anhalten. Zu den himmernden Kopfschmerzen kommen meist
Begleiterscheinungen wie Ubelkeit, Brechreiz, Licht- und Lirm-
empfindlichkeit. Bei jedem zehnten Betroffenen kiindigt sich die
Migrane vor der Schmerzattacke mit einer Aura an. Wer unter
diesem speziellen neurologischen Phidnomen leidet, sieht zu-
nichst flimmernde, sternformige Figuren oder Zickzacklinien,
spdter einen schwarzen Fleck. Auch Schwindel, Sprachstérungen,
Fingerkribbeln oder Liahmungserscheinungen kénnen moglich
sein.

Wie der Kopfschmerz entsteht
Wihrend eines Migrane-Anfalls ist der Energieumsatz im Gehirn
erhoht. Dadurch wird eine grofle Menge an Entziindungsstoffen
freigesetzt, die dann im Gehirn eine Entziindungsreaktion mit
Kopfschmerz verursachen. Der Schmerz fiihlt sich fiir die meisten
Patienten klopfend an. Dies wird tiber die Dehnung der schmerz-
empfindlichen Arterien durch den Puls hervorgerufen. Korper-
liche Aktivitat verstarkt diese Dehnung und damit den Schmerz.
Bei den meisten Menschen hat die Migrdne eine biologische
Ursache, nimlich eine erblich bedingte Ubererregbarkeit des Ge-
hirns. Dies arbeitet besonders schnell und aktiv. Mediziner glau-
ben, dass Migrdnepatienten deshalb besonders wach und sensi-
bel sind. Thr Nervensystem kann weniger gut abschalten, steht
permanent unter Hochspannung und reagiert besonders emp-
findlich auf duflere Reize und Stress. Das allein verursacht aber in
der Regel noch keine Schmerzen, es miissen noch bestimmte
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Ausloser hinzukommen, die von Patient zu Patient ganz unter-
schiedlich sein kdnnen. So kénnen Hunger, Stress, Hektik, verdn-
derte Schlafgewohnheiten, aber auch plotzliche Ruhe am Wo-
chenende oder im Urlaub eine Attacke verursachen. Auch die
Erndhrung spielt, wie wir noch sehen werden, eine wichtige
Rolle.

Verspannungen im Halswirbelbereich bzw. Nacken kénnen
ebenfalls zur Entstehung von Kopfschmerzen beitragen. Fiir ech-
te Entspannungspausen haben die meisten Menschen jedoch
keine Zeit und verjagen auftretende Schmerzen einfach mit Pil-
len. Bei Spannungskopfschmerzen verschaffen Klassiker wie As-
pirin — zumindest bei leichteren Fillen - schnell Linderung, und
auch eine leichte Migrdane konnen sie — rechtzeitig in hoher Dosis
eingenommen (siehe S. 14) - effizient zurtickdrdngen. Fiir starke
Attacken haben Pharmaforscher vor 20 Jahren eine neue Subs-
tanzklasse, die Triptane, entwickelt, doch nicht bei allen Migra-
nepatienten zeigen sie Wirkung.

Verspannungen im
Halswirbelbereich
oder Nacken
begiinstigen
Migrane.

Oft tragen
Verspannungen
zur Entstehung
einer Migrdne bei.
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Migrane ohne Aura
ist von Licht- und
Larmempfindlich-
keit begleitet.

Welche Migraneformen gibt es?

Migrane ohne Aura

Bei Migrdane ohne Aura treten die Anfille in regelmédfliigen oder
unregelmifliigen Abstinden auf. In der Zwischenzeit sind keine
Kopfschmerzen spiirbar. Der Anfall dauert vier bis 72 Stunden
und ist oft einseitig und pulsierend, wird durch korperliche Akti-
vitat verstarkt und ist von Licht- und/oder Larmempfindlichkeit
begleitet.

Migrane mit Aura

Bei zehn bis 20 Prozent aller Migrdnepatienten kommt es neben
den geschilderten Symptomen vor dem Eintreten der Schmerzen
zu neurologischen Storungen, einer sogenannten Aura. Die meis-
ten sehen Lichtblitze, Zacken oder einen blinden Fleck vor Au-
gen. Andere spiiren ein Kribbeln, Pieksen oder Taubheit in Ar-
men und Beinen. Wie diese Symptome im Einzelnen entstehen,
konnte noch nicht genau gekldrt werden. Nachgewiesen ist: Am
Anfang einer Aura werden Teile des Gehirns etwas weniger durch-
blutet, dann steigt der Blutfluss wieder deutlich an. Diese
Auraphase dauert zwischen zehn und 60 Minuten. Erst danach
setzen die Schmerzen ein.

Wo ist der Schmerz lokalisiert?

Am hdufigsten tritt Migrane im Bereich der Stirn (65 Prozent),

um das Auge (55 Prozent), die Schldfe (40 Prozent), im Nacken

(38 Prozent) und am Hinterkopf (30 Prozent) auf. Typisch fiir die
Migrane: Es schmerzt zumindest am Beginn des Anfalls nur an einer
Kopfseite.
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Was passiert bei einem Migrane-Anfall?
Im Allgemeinen verlduft ein Migrdne-Anfall in fiinf Phasen:

1. Prodromalphase: Acht bis 48 Stunden vor dem Anfall

Diese Symptome kdnnen sich Stunden bis Tage vor dem eigentli-
chen Migrdne-Anfall ankiindigen:

e Hochstimmung, Reizbarkeit

e Miidigkeit, hdufiges Gihnen

e Augenflimmern

e Verstopfung, haufiges Wasserlassen

¢ Konzentrationsstorungen

e Verspannung der Nackenmuskulatur

2. Auraphase: Eine Stunde vor dem Anfall

Experten sehen in der Aura eine Durchblutungsverminderung
von Gefdflen innerhalb und auflerhalb des Schédels bzw. eine
Storung der Erregungsbildung im Gehirn. Diese duflert sich durch
folgende Symptome: Sehstdérungen, Sprachstdérungen, Schwin-
del, Gleichgewichtsstorungen, Taubheitsgefiihl.

3. Kopfschmerzphase

Bei den meisten Patienten beginnt die Migrdne an diesem Punkt
—mit den himmernden Kopfschmerzen. Sie treten selten schnell,
eher allméhlich auf. Es kann aber auch vorkommen, dass Migra-
niker frihmorgens mit starken Schmerzen aufwachen.

4. Abklingphase

Der akute, klopfende Kopfschmerz fithrt zu einer erheblichen
Verspannung der Nackenmuskulatur. Nach dem Kklopfenden
Schmerz folgt meist ein dumpfer. Das endgiiltige Abklingen er-
folgt dann meist nach Schlaf, selten durch Erbrechen.

Der Migrdne-Anfall
verlauft meist in
flinf Phasen.
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Die Halfte der
Patientinnen
bekommt vor dem
Einsetzen ihrer
Tage Migrane.

Wahrscheinlich
verursacht das
schnelle Absinken
des Ostrogen-
spiegels die
Migrane.

5. Postdromalphase

Die erthohte Durchléssigkeit der Gefdfle im Migridne-Anfall fihrt
dazu, dass schmerzauslosende Stoffe nicht nur in den Geféifien,
sondern auch in ihrer Umgebung wirken. Verstarkt werden die
Schmerzen durch verkrampfte Kopf- und Nackenmuskeln. Des-
halb sind viele Patienten in den Tagen danach sehr schmerzemp-
findlich und sensibel.

Im Zyklus der Hormone

Rund die Hélfte der Migranikerinnen bekommt regelmafiig vor
Einsetzen der Menstruation Kopfschmerzen. Jede zehnte davon
leidet ausschlie8lich in dieser Phase des sinkenden Ostrogenspie-
gels unter den Beschwerden. Eine sogenannte menstruelle Migra-
ne schmerzt mehr und dauert oft auch ldnger als jeder andere
Migrane-Anfall. Was erschwerend hinzukommt: Betroffene spre-
chen oft viel schlechter auf Schmerz- und Migranepraparate an.
Nach Ansicht von Experten sind die weiblichen Hormone schuld
daran, dass Frauen deutlich hdufiger (genau genommen dreimal
mehr) von Migrdne-Attacken heimgesucht werden als Médnner.
Erst in den Wechseljahren, wenn sich das stindige Auf und Ab
des Ostrogens allmihlich stabilisiert, gleicht sich das Verhiltnis
wieder aus.

Schlimme Tage sind die Regel

Zu Beginn des Monatszyklus zirkulieren die weiblichen Ge-
schlechtshormone in hoher Konzentration im Koérper. Sie sorgen
dafiir, dass sich in der Gebarmutter eine Schleimhaut aufbaut.
Nistet sich kein befruchtetes Ei darin ein, sinkt der Ostrogenspie-
gel rapide ab, und es kommt bei migrineanfilligen Frauen zu
Beschwerden — normalerweise zwei Tage vor oder in den ersten
Tagen wihrend der Menstruation. Nach Ansicht von Migréaneex-
perten der Migraine Clinic in London ist dabei aber nicht ent-
scheidend, wie wenig Ostrogen sich im Blut befindet, sondern
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das rasante Absinken des Hormonspiegels. So ist auch erwiesen,
dass Schwangere in den ersten Monaten eine deutliche Besserung
spiiren, erstaunlicherweise aber vor allem Frauen, die vor der
Schwangerschaft eine Migridne ohne Aura hatten. Genau er-
forscht ist dieses Phdnomen aber noch nicht.

Arzte nutzen den Effekt

Solange der Ostrogenspiegel stabil bleibt, kommt es seltener zu
Migrane-Attacken. Diesen Effekt machen sich Mediziner zunutze
und verabreichen Ostrogenhaltige Gels zum Auftragen auf die
Haut. Auch die Antibabypille kann den Ostrogenspiegel stabili-
sieren und das Auftreten von Migrdane-Attacken moglicherweise
minimieren.

Tipp

Es gibt pflanzliche Hormone, sogenannte Phytohormone, die den
Ostrogenspiegel auf natiirliche Weise stabilisieren. Zu den besten
Lieferanten zahlen Sojaprodukte.

Sojaprodukte
stabilisieren den
Ostrogenspiegel auf
natiirliche Weise.
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Nehmen Sie
Triptane nicht
schon in der Aura-
phase, sondern erst
zu Beginn der Kopf-
schmerzen ein.

Migrane-Medikamente im Vergleich

Bahnt sich eine Schmerzwelle an, ist es wichtig, frithzeitig Medi-
kamente einzunehmen. Der beste Zeitpunkt ist, sobald das erste
leichte Ziehen im Kopf spiirbar ist. Kommen die Tabletten zu spait,
dauert es viel ldnger, bis die Schmerzen unter Kontrolle sind.

Schmerzmittel

Mit den drei Klassikern aus der Apotheke — Aspirin (Acetylsalicyl-
sdure), Paracetamol und Ibuprofen — kann man die meisten Kopf-
schmerzformen gut behandeln. Damit die Tabletten richtig wir-
ken, ist es wichtig, sie rechtzeitig mit ausreichend Wasser hinun-
terzuspiilen und ausreichend hoch zu dosieren: 1000-1500
Milligramm Aspirin, 500-1000 Milligramm Paracetamol, 200-
600 Milligramm Ibuprofen oder 500-1000 Milligramm Phe-
nazon. Auch Naproxen (500-1000 Milligramm) oder Diclofenac
(50 Milligramm) helfen.

Tipp

Wird die Migrane bei lhnen (iblicherweise von Unwohlsein oder
Erbrechen begleitet, sollten Sie eine halbe Stunde vor dem Schmerz-
mittel ein Mittel gegen Ubelkeit schlucken. Sonst kann es passieren,
dass das Schmerzmittel erbrochen wird, bevor es wirken kann.

Triptane

Triptane ahmen im Gehirn die Wirkung des Serotonins nach und
sind fiir starke Migrane-Attacken gedacht. Am besten versuchen
Sie unter den 25 Varianten das Praparat zu finden, das am besten
zu Thnen passt. Es gibt schnell und langsam wirkende Mittel und
sogar Nasenspray und Zapfchen. Einige machen miide, andere
nicht. Bei rund 30 Prozent der Anwendungen kommt der Schmerz
schnell zuriick. Wichtig: Nicht schon in der Auraphase, sondern
erst zu Beginn der Kopfschmerzen einnehmen!
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Chemische Dauerflut im Gehirn

Schmerzmittel sollten immer in Absprache mit dem Hausarzt
eingenommen werden, da sie im UbermaR Migrine-Attacken hiufen
und verschlimmern kdnnen. Experten sprechen auch von einem
.durch Medikamente hervorgerufenen Kopfschmerz"”. In diesen
Teufelskreis konnen Patienten geraten, wenn sie an mehr als zehn
Tagen pro Monat bzw. regelmaBig an bis zu drei Tagen pro Woche
Schmerzmittel einnehmen.

Fiir alle Kopfschmerzmittel gilt die 10-3-3-Regel: Die Prdparate
hochstens an zehn Tagen pro Monat und nicht mehr als an drei
aufeinanderfolgenden Monaten einnehmen. Falls kein Arzt die
Einnahme kontrolliert, sollten Kopfschmerztabletten hochstens an
drei Tagen in Folge geschluckt werden.

Nehmen Sie Schmerz-
mittel hochstens

an zehn Tagen pro
Monat ein.
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