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MIGRENA - JAK Z NIA WALCZYC?

Pod redakcja Marty Nowak

Napady migrenowe utrudniaja zycie okoto 15% o0sob na $wiecie. Chorzy opisuja najczesciej
bol glowy jako silny i rwacy, ktory trwa nieustajaco przez kilka godzin, a nawet dni.
Dodatkowo towarzysza im inne, utrudniajace codzienne funkcjonowanie symptomy:
nudnosci, $wiattowstret, nadwrazliwo$¢ na dzwigki, sennos¢ czy niepokoj. Niestety, migreny
nie da si¢ wyleczy¢ — mozna jednak znacznie ztagodzi¢ jej objawy.

Oddajemy w Panstwa rgce poradnik dotyczacy jednej z najpopularniejszych w obecnych
czasach chorob neurologicznych: migreny. Powstal on z mysla o osobach, ktorym bol glowy
uniemozliwia pelne korzystanie z zycia, a takze o ich bliskich, ktorzy chcieliby pomoc
chorym w swoim otoczeniu.

Mamy nadziej¢, ze nasz poradnik sprawi, ze dokladnie poznacie Panstwo tg chorobg,
zrozumiecie ja i nauczycie si¢ z nia skutecznie walczyc¢.

Tego wszystkim ,,migrenikom” serdecznie zyczymy,

Redakcja zdrowie.wieszjak.pl
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1. Czym jest migrena?

Migrena to choroba neurologiczna. Migrenowy bol glowy charakteryzujacy si¢ silnym,
rwacym bolem, ktory trwa nieustannie przez kilka godzin Iub dni. Dolegliwo$ciom bolowym
towarzysza rdwniez inne objawy, m.in. utrata taknienia, nudnosci, wymioty, nadwrazliwo$¢
na $wiatto oraz senno$¢. Migrena najczesciej dotyczy kobiet, oséb, u ktérych w rodzinie kto$
chorowal, ludzi zestresowanych, spictych i lekliwych. Wbrew powszechnej opinii migrena
dotyka rowniez dzieci.

2. Wszystko wina skurczu, czyli jak powstaje migrena?

Do gtownych przyczyn migreny zalicza si¢ skurcz naczyn krwiono$nych w modzgu, stan
zapalny i dziatanie neurotransmiterdéw.

Mechanizm powstawania migreny niejest jednak do konca wyjasniony i wiaze si¢ z kilkoma
teoriami. Zwraca si¢ rowniez uwagg na nieprawidtowe dzialanie kanatéw potasowych u osob,
ktére miewaja napady migrenowe — to powoduje rozprzestrzeniajace si¢ pobudzenie komorek
nerwowych. Zjawisko takie moze rowniez doprowadzi¢ do uwolnienia si¢ neurotransmiteréw
1 pojawienia si¢ objawow bolowych.

Naukowcy podkreslaja rowniez genetyczne uwarunkowania migreny.

Ciekawostka:

Pod koniec sierpnia 2011 roku amerykanski serwis time.com zamiescit artykul, z ktoérego
wynika, ze migrena moze by¢ takze wynikiem... noszenia wysokich obcasow. Teza ta nie
zostala udowodniona (a niektorzy lekarze od razu ja zdementowali), jednakze niektore
kobiety cierpiace na t¢ przypadlo$¢ przyznaja, ze napigcie spowodowane wysokimi obcasami
moze odgrywac pewna rolg¢ w generowaniu atakow.

3. Sprawdz, czy cierpisz na migrene!

Jesli czgsto odczuwasz silny bol glowy 1 zastanawiasz sig, czy to migrena, odpowiedz na
ponizsze pytania i sprawdz, czy cierpisz na tg chorobe.

1. Czy Tw¢j bol glowy trwa $rednio od 4 do 72 godzin?
2. Czy zanim pojawi si¢ bol glowy, odczuwasz ktéry$ z ponizszych objawow?

e Zmiana nastroju na gorszy.

e Rozdraznienie.

o Zlos¢.

e Nieuzasadniony niepokdj.

e Zamartwianie si¢.

e Nadmierny apetyt lub brak apetytu.

e Trudno$ci w koncentracji.

e Sennos¢.

¢ Niepohamowane ziewanie.
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e Aura migrenowa,czyli btyski, mroczki przed oczami, a nawet ubytki w
widzeniu.
Czy Tw@j bol dotyczy czgsci glowy (lub czasem rozprzestrzenia si¢ na cata gtowg)?

Czy bol glowy, ktory si¢ u Ciebie pojawia, opisatbys jako tepy, ciagly badz pulsujacy?
Czy bol pojawia si¢ najczesciej w okolicy czota i1 skroni, za okiem?

Czy z pojawieniem si¢ bolu odczuwasz takze mdtosci lub wymiotujesz?

Czy wtedy, gdy boli Cie¢ gtowa, masz ochot¢ zaszy¢ si¢ gdzie§ w ciemnos$ciach,
poniewaz odczuwasz nadwrazliwos¢ na §wiatlo?

Czy w trakcie bolu glowy przeszkadzaja Ci dzwigki?

Czy odczuwasz wowczas nadwrazliwos$¢ na dotyk?

10. Czy bdl uniemozliwia Ci normalne funkcjonowanie?

Jesli na wiele z powyzszych pytan odpowiedziate$ ,,tak™, to jest bardzo prawdopodobne, ze
cierpisz na migreng. Zgodnie z wytycznymi Migdzynarodowego Towarzystwa Bolow Glowy
do rozpoznania migreny bez aury upowaznia wystapienie co najmniej pigciu napadow bolu o
cechach typowej migreny, w ktorych chory odczuwa dwa z wymienionych ponizej objawow:

bol trwajacy pomigdzy 4 a 72 godziny (u dzieci moze by¢ krotszy);

bol wystepuje po jednej stronie glowy, jest pulsujacy i1 uposledza codzienna
aktywnos¢;

bol nasila sigprzy probie podjecia wysitku fizycznego;

w trakcie bolu chory odczuwa nadwrazliwo$é na dzwigki, $wiattowstret, nudnosci lub
wymiotuje.

Czasem trudno jednak dopasowacé swoje objawy i opis bolu glowy do swoich dolegliwosci.

Jak uzyskaé pewna diagnozg?

4. Podejrzewam migrene. Co robic¢?

Jesli masz podejrzenia, Ze cierpisz na migreng, w pierwszej kolejnosci udaj si¢ do lekarza.
Ten — w razie potrzeby — skieruje Cig na dalsze badania.

Ponizej przedstawiamy schemat pozyskiwania trafnej diagnozy.

1.

Rozmowa w gabinecie u lekarza.
Przygotuj si¢ na to, ze lekarz bedzie przede wszystkim wypytywat Cig o to, jaki bol

glowy odczuwasz. Zapyta o:

e charakter bolu (tepy czy ostry?);

e lokalizacje bolu (w ktorym miejscu boli?);

e promieniowanie bolu (czy bdl promieniuje na inne czgsci gtowy?);

e nasilenie bolu (jak silny jest bol?);

e czynniki prowokacyjne (co wzmaga bol1?);

e objawy towarzyszace (czy odczuwasz inne symptomy, ktére towarzysza
bolowi?).
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Na pytania lekarza odpowiadaj cierpliwie, rzeczowo i doktadnie — od Twoich
odpowiedzi w duzej mierze zalezy dalsze postgpowanie diagnostyczne. Wyjasnij,
gdzie odczuwasz najwigkszy bol, ile czasu trwa i co go nasila. Zastanéw si¢ przed
wizyta, czy podczas bolu odczuwasz tez inne dolegliwosci. Przypomnij sobie rowniez,
jakie leki przyjmujesz, by poinformowac o nich lekarza podczas wizyty.

2. Wykluczenie objawowego bolu glowy.
W dalszym postepowaniu nalezy upewni¢ sig, czy bol glowy jest bolem samoistnym
(do takich boléw nalezy m.in. migrena), czy jest objawem jakiej$ choroby. W tym celu
wykonuje si¢ takie badania jak:

e pomiar ci$nienia tetniczego;
e orientacyjne badanie neurologiczne;
e badanie dna oka.

Uwaga!

Przyczyny, na jakie wskazuje bol glowy, bywaja rozmaite — w najgorszym wypadku bol
glowy moze by¢ nawet symptomem guza moézgu i dlatego tak wazne jest, by odpowiednio
wczesnie zglosi¢ si¢ do specjalisty.

3. Wykonanie badan dodatkowych.
Takie badania w rozpoznaniu migreny nie sg konieczne, jednak wykonuje si¢ je, by
oceni¢ ogblny stan pacjenta i wykluczy¢ inne choroby. Jakie to badania?

e Badanie krwi.

e Badania obrazowe: tomografia komputerowa i rezonans magnetyczny.
Wykonuje si¢ je, gdy lekarz podejrzewa obecno$¢ innych przyczyn bolu glowy
lub gdy chory odczuwa nietypowe objawy aury.

e Badanie elektroencefalograficzne — wykonywane rzadko, gdyz nie rozréznia
ono jednoznacznie migreny od innych choréb, np. padaczki.

5. 0 aurze migrenowej, czyli czy te oczy moga ktamac¢?

Wielu ,,migrenikéw” przed napadem bolu glowy obserwuje u siebie dziwne zjawiska
wzrokowe: btyski, mroczki czy migoczace ,,gwiazdki”. Jest to tak zwana aura migrenowa,
ktora trwa najczesciej od 5 do 20 minut. Pojawia si¢ u okoto 1/3 chorych, najczesciej
mtodych, i nie jest niebezpieczna.

Halucynacje wzrokowe w migrenie porownuje si¢ do... watéw obronnych sredniowiecznego
miasta: przed oczami chorego pojawia si¢ zygzakowata linia, ktora rozszerza si¢ na
corazwigksze pole widzenia, a w $rodku niej znajduje si¢ ciemna plama. Po chwili wszystko
znika. Ten typ halucynacji ma nawet swoja nazwg: iluzja fortyfikacyjna.
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Ciekawostka:

Charles Dodgson (Lewis Carroll), autor “Alicji w Krainie Czarow”, chorowal na migreng.
Niezwykte postaci 1 ksztalty pojawiajace si¢ w jego ksiazce sa najprawdopodobniej
inspirowane aura migrenowa, ktorej doswiadczat.

Aura migrenowa to jednak nie tylko doswiadczenia wzrokowe — chorzy uskarzaja si¢ tez na
mrowienie i dr¢twienie wokot ust, wrazenie zanurzania dtoni w wodzie gazowanej, wbijania
mroznych igietek w skorg, a nawet ostabienia reki lub potowy ciata, zaburzenia pamigci lub
jej utrata i niezrozumiala mowe. Kazdy chory, u ktorego pojawiaja si¢ te symptomy, powinni
wykona¢ badania, by wykluczy¢ inne niz migrena grozne choroby.

Ciekawostka:

Aura migrenowa jest wynikiem nieprawidtowej pracy mézgu (a nie oczu) — $wiadcza o tym
przypadki chorych, ktérzy nie maja gatek ocznych — oni takze zauwazaja iluzje wzrokowe.

Leczenie aury migrenowej polega wzasadzie natym samym, co leczenie samej migreny. Aby
im zapobiegaé, warto unikac¢ sytuacji stresujacych, wysypiac si¢ i zrezygnowaé z jedzenia
z6ltego sera, orzechow 1 picia czerwonego wina. U pacjentow skarzacych si¢ na dolegliwosci
bolowe nicodzowne staja si¢ leki przeciwzapalne, takie jak ibuprofen, naproksen czy
aspiryna. W cigzszych przypadkach stosuje si¢ leki przeciwmigrenowe do przerywania
napadow.

Uwaga!

Objawy podobne do aury migrenowej moze tez dawaé odklejenie si¢ siatkowki lub udar
niedokrwienny!

6. Jakie jest ryzyko, Ze bede mie¢ migrene?

Najwigksze ryzyko zachorowania na migren¢ maja kobiety. Mgzczyzni choruja nieco
rzadziej. Jesli w dziecinstwie lub mtodos$ci nie zauwazyliSmy usiebie objawdéw migreny, to
raczej nie bedziemy mie¢ z nia do czynienia w przysztosci. Nasilenie bolu zmniejsza sig
ponadto u 0s6b po 40. roku zycia.

Niestety, migrena moze by¢ choroba rodzinna — az potowa osob, ktére na nia cierpi, ma
wsrod najblizszych osoby z podobnymi dolegliwosciami. Migreng mozemy mie¢ szczegdlnie
wtedy, gdy cierpi na nia nasza matka. W przypadku obojga chorujacych rodzicow, dziecko
ma az 70% ryzyka, ze tez bedzie miato migreng.

Ciekawostka:

W badaniach przeprowadzonych w 2006 w Ontario (Kanada) stwierdzono ponad dwukrotnie
czestsze wystepowanie depresji u pacjentbw z rozpoznang migrena. Okazuje sig, ze
prawdopodobnie istnieje wspolny czynnik genetyczny pomigdzy tymi chorobami.
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7. Moje dziecko skarzy sie na bol glowy. Czy moze mie¢ migrene?

Przyjeto si¢ sadzi¢, ze migrena to przypadto$¢ osob dorostych, gltéwnie kobiet. To biedne
myslenie, gdyz dzieci tez moga na nia cierpie¢. Sktonno$¢ do zachorowania jest dziedziczna,
a ryzyko zachorowania u dziecka znacznie wzrasta, gdy migreny doswiadczaja oboje rodzice.

Ciekawostka:

Szacuje sig, ze okoto jedno na pigcioro dzieci miato swoj pierwszy napad migrenowy przed
ukonczeniem 10. roku zycia.

Jesli Twoje dziecko skarzy si¢ na bole gtowy, nie mozesz oczywiscie od razu zaktada¢, ze to
migrena. Niestety, bol glowy moze wskazywac¢ na szereg patologii, np. zapalenie opon
mozgowo-rdzeniowych, urazy, wady rozwojowe lub krwotoki w osrodkowym uktadzie
nerwowym. W wykluczeniu ich pomoze rozmowa z lekarzem (jesli dziecko umie juz moéwic)
oraz niezb¢dne badania.

Migrena u dziecka przebiega nieco inaczej niz u osoby dorostej. Napad bolowy u malcow jest
na ogol krotszy — trwa okoto godzing. Czgsciej pojawiaja sig tez u nich dolegliwosci ze strony
uktadu nerwowego: wymioty, nudnosci, zaburzenia rownowagi, Igk, a takze nadwrazliwos¢
na dzwigki i $wiatto.

Uwaga!

Jesli Twoje dziecko cierpi na migreny badz inny rodzaj bolu glowy, pamigtaj, by nie podawac
mu aspiryny — moze ona u mtodego organizmu prowadzi¢ do cigzkich powiktan okreslanych
jako zesp6t Rey’a.

8. Jestem w ciazy i czesto boli mnie glowa. Czy to migrena?

Niekoniecznie, chociaz bole glowy do$¢ czgsto pojawiaja si¢ u pan spodziewajacych sig
dziecka. Dlaczego? Z wielu powodow, wsrod ktorych mozna wymieni¢ stres, odwodnienie,
zmiany hormonalne oraz zaburzenia snu.

Migrena u kobiet w ciazy oczywiscie moze si¢ pojawi¢, jednakze najczeSciej obserwujemy
sytuacj¢ odwrotng: cigzarne kobiety zauwazaja w tym czasie, ze ich napady migrenowe sa
rzadsze (szczegblnie pod koniec ciazy). Dlaczego? Jest to spowodowane wzrostem stgzenia
estrogenu w organizmie, a takze chwilowym spadkiem, a nastgpnie wzrostem stezenia
progesteronu. Zauwazono bowiem, ze szczegoOlnie spadek tego pierwszego hormonu
powoduje bole migrenowe — to dlatego na migreng skarzy si¢ tak wiele kobiet w czasie
menstruacji i po menopauzie. Migreng¢ miesiaczkowa rozpoznajemy, gdy bol glowy pojawia
si¢ 1-2 dni przez menstruacja i nie wystgpuje w innych fazach cyklu.

Migrena moze si¢ tez nasila¢ na poczatku ciazy.
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9. Podczas bolu glowy odczuwam tez bdl szyi. Czy to grozny objaw?

Jesli boli Cig jednocze$nie okolica czolowo-skroniowa, oczodoly 1 szyja, to
najprawdopodobniej cierpisz na migreng szyjna. Dolegliwosci w tego rodzaju migrenie sa
najczesciej stabsze, ale towarzysza im czasem mdtosci.

Jak to si¢ dzieje, ze podczas bolu glowy odczuwamy tez bol szyi? Bol szyi powoduje ucisk
drugiego lub trzeciego korzenia nerwowego lub nerwu potylicznego wigkszego. Ucisk jest
natomiast spowodowany zmianami w kosciach i tkankach migkkich na odcinku szyjnym
kregostupa. Narazone na ten bol sa osoby, ktére maja zmiany zwyrodnieniowe kregostupa
spowodowane siedzacym trybem zycia i praca przed komputerem.

10. Jestem otyly. Czy to ma zwigzek z migrena?

Co do tego, czy otylo§¢ moze powodowac migreng, naukowcy nie sa pewni. Przeprowadzone
badania wskazuja jednak na to, ze tak. Wykazaly one, ze osoby otyle maja wigcej napadow
bolowych niz szczupte, a ponadto bol jest u nich dotkliwszy.

Dlaczego wigc osoby otyte, ktoére maja migreng, bardziej cierpia? Tutaj zndw winne sa
hormony, a dokladnie jeden z nich: estrogen. W ogranizmach o0s6b puszystych jest go
znacznie wigeej niz u szczuptych — produkuje je tkanka ttuszczowa. UstaliliSmy juz bowiem
wczesniej, ze wzrost stgzenia tego hormonu we krwi zwigksza dolegliwosci bolowe w

przypadku migreny.

Tak oto osoby otyle uzyskuja kolejny powdd, by schudnaé. Zrzucenie zbednych kilogramow
Z pewnoscia pomoze w walce z napadami migrenowymi.

11. Moj bliski cierpi na migrene. Jak moge mu pomac?

Jesli kto§ w Twoim otoczeniu ma napad migreny, mozesz znacznie ulzy¢é mu w cierpieniu,
stosujac ponizsze rady.

1. Odizoluj chorego od hatasu. Osoby cierpiace na migreng odczuwaja bowiem
nadwrazliwos$¢ na dzwigki.

2. Zapewnij choremu ciszg i spokoj.

3. Zaciemnij pomieszczenie, w ktorym znajduje si¢ chory. Napady migrenowe czgsto
zwiazane sa bowiem ze $wiatlowstrgtem.

4. Zastosuj u chorego miejscowe oktady z lodu.

12. Kogo$s w moim otoczeniu boli glowa. Czy warto dzwonic po
pogotowie?

Zwyczajny (tzn. o typowym przebiegu) napad migrenowy nie wymaga oczywiscie wzywania
karetki pogotowia. Podobnie jest przy zwyczajnym bolu glowy. Wezwanie lekarza jest jednak
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niezbedne, gdy chory ma zaburzenia mowy, czucia czy niedowlad konczyn. Wiele wskazuje
wowczas na to, ze sa to symptomy udaru moézgu, a w tym przypadku szybkie wezwanie
pomocy jest niezwykle istotne.

Pomoc medyczna nalezy tez wezwac, gdy kto$ doznat urazu glowy, po ktorym odczuwa silny
bol tej czesci ciata.

13. Czy migrene mozna wyleczy¢?

Niestety, calkowite wyleczenie migreny nie jest mozliwe. Mozna natomiast zatagodzié
napady bolowe.

Leczenie migreny polega na usuwaniu jej symptomow, a nie samej choroby. Dzigki podjeciu
odpowiedniego leczenia mozna pozby¢ si¢ bolu i znéw w petni korzystaé z zycia.

Bole migrenowe bywaja rdzne 1 maja rdézne nasilenie. W przypadku stabszych wystarczy
jednorazowo zazy¢ lek przeciwbolowy. Na silniejsze pomoze specjalna terapia
przeprowadzana pod nadzorem wykwalifikowanego w tej dziedzinie lekarza.

Jesli cheesz ograniczy¢ napady migrenowe, powiniene$ wzia¢ pod uwage trzy czynniki, ktore
Ci w tym pomoga:

Farmakoterapia.
Odpowiednia dieta.
Metody naturalne.
Zdrowy tryb zycia.

o

W kolejnych rozdziatach tego poradnika przeczytasz wigcej o tych formach walki z napadami
migreny.

14. Mam migrene. Jakie leki moga mi pomadc?

Juz w pierwszych napadach bolowych przyjmij lek przeciwbdlowy — najlepiej aspiryne (1000
mg). Mozesz tez zazy¢ takie leki jak ibuprofen czy paracetamol lub silniejsze (dostepnych na
recepte): naproksen badz diklofenak.

Uwaga!
Jesli przyjmujesz leki przeciwbdlowe, nie zapominaj o dwoch zelaznych zasadach:
1. Nigdy nie przyjmuj roznych lekéw naraz. To moze nasili¢ bol.

2. Nie stosuj tabletek przeciwbolowych dluzej niz 15 dni w miesiacu. Takie nierozsadne
zachowanie moze doprowadzi¢ do tego, ze rozwing u Ciebie b6l spowodowany naduzyciem
lekow.

11
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W celu zlagodzenia napadow migrenowych stosuje si¢ dwie glowne grupy lekow
przeciwmigrenowych: pochodne tryptanu i ergotaminy, a takze niesteroidowe leki
przeciwzapalne. Leki te powoduja obkurczanie si¢ naczyn krwiono$nych, pomagaja tez
zwalczy¢ towarzyszace czesto migrenie dolegliwosci (m.in. nudnos$ci, $wiattowstret,
wymioty).

Do najnowocze$niejszych lekéw pomagajacych osobom chorym na migreng uporaé si¢ z
napadami bolu naleza tryptany. Wystepujaone w postaci tabletek podjezykowych, czopkow,
zastrzykow podskornych i spray’ 6w do nosa.

Uwaga!

Tryptandw nie nalezy uzywac w trakcie aury migrenowe;.

Niestety, leki te wiaza si¢ ze skutkami niepozadanymi, w tym ze skurczami naczyn
wiencowych (moga wigc powodowac bol w klatce piersiowej), a ich przewlekte stosowanie
moze wreez przyczyniac sig¢ do bolow glowy.

Statego, codziennego przyjmowania lekoéw wymagaja tylko niektorzy pacjenci. U takich oséb
leki przeciwbolowe nie pomagaja, a bol pojawia si¢ minimum dwa razy w tygodniu i
uniemozliwia codzienne funkcjonowanie badz poprzedza ja dluga i uciazliwa aura. Trzeba
wowczas zastosowacé leczenie przewlekte, w tym leki na recept¢ (metoprolol, flunaryzyne,
kwas walproinowy, topiramat).

15. Dieta dla chorego. Czy to, co jemy, wplywa na przebieg migreny?

Oczywiscie — dieta to jeden z elementéw walki z migrena. Zelazne zasady zwiazane z
odzywaniem si¢ osOb, ktore chca zwalczy¢ napady bolu, to:

Dieta powinna opierac si¢ na regularnych i pelnowartosciowych positkach.
Nalezy jes¢ $niadania (wiele 0sob zapomina o nich co rano).
Nie nalezy si¢ gltodzi¢.

P wnNPR

Nalezy nika¢ produktow, ktore zawieraja tyraming — zwiazek chemiczny z grupy

amin, prowadzacy u osob na nig wrazliwych do zaburzenia kurczliwo$ci naczyn

moézgu 1 tym samym powodujacy napad migreny. Tyramina znajduje si¢ gtdwnie

w zOltym serze, $ledziach, czekoladzie i czerwonym winie.

5. Nalezy unika¢ wszelkich ,,polepszaczy smaku” (takich jak glutaminian sodu),
konserwantow, utwardzaczy.

6. Nalezy unika¢ uzywek, m.in. alkoholu i kawy.

Uwaga!

Kazdy organizm reaguje inaczej — jesli cierpisz na migreng, zaobserwuj po ktorych
produktach napady bolu zwigkszaja sig, a nastgpnie sprobuj te produkty wyeliminowacé ze
swojego jadlospisu. Pomoze Ci w tym prowadzenie dzienniczka, w ktoérym bedziesz
zapisywac to, co jesz i kiedy pojawia si¢ bol glowy.
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16. Gdzie diabel nie moze... czyli medycyna naturalna w walce z
migreng

Nie tylko leki pomagaja w walce z migrena — pozytywne efekty przynosi tez medycyna
naturalna. Jej terapie pomagaja szczegélnie osobom z nawracajaca postacia migreny, gdy
leczenie farmakologiczne nie przynosi pozadanego skutku badz wtedy, gdy chcemy
zmniejszy¢ ilo$¢ przyjmowanych lekow przeciwbolowych.

Ponizej prezentujemy trzy sposoby medycyny niekonwencjonalnej na walkg z napadami bolu
w migrenie.

1. Akupunktura.

Jest to metoda wywodzaca si¢ z medycyny chinskiej. Polega na nakluwaniu okreslonych
punktéw na ciele, zwanych akupunktami, za pomoca cienkich igietek. Punkty te sa potozone
wzdluz meridanow, czyli kanalow, przez ktore przeplywa energia zyciowa (qi). Wedhug
zwolennikow tej metody akupunktura pozwala ztagodzi¢ dolegliwosci bolowe. Jak to
mozliwe? Dokladnie nie wiadomo, chociaz jedna z teorii méwi o tym, ze akupunktura
pobudza organizm do wydzielania endorfin — substancji, ktore m.in. poprawia samopoczucie i
zmniejsza dolegliwosci bolowe.

2. Ziololecznictwo.

Preparaty ziolowe sa czgsto wykorzystywane w tagodzeniu objawdéw migreny. Pamigtajmy
jednak, ze zle dobrane ziota moga nam zaszkodzi¢ — nie stosujmy wigc ich bez nalezytej
wiedzy. Oto ziota, ktore moga pomodc osobom cierpiacym na migreny:

e napar ze zlocienia maruny (Chrysanthemum parthenium) — zmniejsza czgstosé
napadow, nudnosci 1 jadlowstrgt. Nie moga go jednak stosowac kobiety w ciazy oraz
karmiace piersia;

e wyciag lgpieznika r6zowego — ogranicza napady bolu i sprawia, ze sa tagodniejsze.
Pomocny jest wyciag z klacza tej rosliny.

3. Jad kietbasiany.

Jad kietbasiany przez wigkszos$¢ z nas kojarzony jest z zabiegami kosmetycznymi majacymi
na celu wygladzenie zmarszczek i1 zlikwidowanie nadmiernej potliwosci. Dzigki swoim
wlasciwosciom hamuje wydzielanie acetylocholiny — neuroprzekaznika, ktory bierze udziat
m.in. w skurczu migéni i wydzielaniu potu — I moze nie$¢ pomoc. Obecnie prowadzone sa
badania, ktore maja na celu doktadne sprawdzenie dziatania jadu kietbasianego na migreng.

17. Dbaj o zdrowie, zwalcz napady migrenowe!

Dbanie o zdrowie pomaga w walce z migrena. Jesli chcesz ograniczy¢ napady bolu glowy,
zwrd¢ uwage na to, by odstawi¢ wszelkie uzywki, w tym kawe i alkohol, unikaj stresujacych
sytuacji i dbaj o odpowiednia dtugo$¢ snu (nie $pij za dtugo ani zbyt krétko).

13



Zzdrowie

er|eszJaK.pl_

Uwaga!

Kazdy organizm moze reagowaé inaczej — aby sprawdzi¢, co doktadnie nasila Twoje
dolegliwosci bolowe, zapisuj kiedy w ciagu dnia masz napad migreny, co wczesniej jadtes i
co robites.

18. Powiklania migreny, czyli dlaczego warto z nig walczy¢?

Nieleczona migrena (lub naduzywanie lekow, ktore maja na celu ztagodzenie bolu glowy)
prowadzi do wielu uciazliwych i/lub groznych dla zdrowia powiktan, ktore dzielimy na dwie
grupy: bezposrednie konsekwencje proceséw chorobotwdrczych w moézgu (np. migrena
przewlekta) oraz efekty uboczne stosowanych lekow (np. nadci$nienie tetnicze przy
stosowaniu pochodnych tryptanu).

Do powiktah migreny zaliczamy najcze$ciej: migreng transformowana, migrenowy zawat
mozgu, migreng przewlekla i stan migrenowy. Czym sa i czym groza? Wyjasniamy ponize;j.

1. Migrena transformowana.

Migrena transformowana powstaje po wielu latach stosowania lekow przeciwbolowych —
pochodnych tryptanu lub ergotaminy. Sprawia, ze napady migrenowe zamieniaja si¢ w ciagly
bol gtowy. Leki te powoduja tez czasem inne dziatania niepozadane, w tym skurcz naczyn
(moze si¢ objawia¢ np. bolem w klatce piersiowej), zwigkszenie ci$nienia tetniczego, lek,
przykurcze migsni i niepokoj. Migrena transformowana pojawia si¢ u okoto 20% chorujacych
na migren¢. Podstawa jej leczenia jest odstawienie lekow przeciwbolowych.

2. Migrenowy zawal mozgu.

Na szczg$cie jest to rzadkie powiktanie migreny. Dotyczy najczgsciej mtodych kobiet, ktore
zazywaja doustne $rodki antykoncepcyjne i pala papierosy. Migrenowy zawal mozgu
rozpoznajemy po tym, ze u chorego pojawia si¢ aura migrenowa, ktora nie znika w ciagu
tygodnia. Nalezy wowczas zglosi¢ si¢ do lekarza 1 wykona¢ badania (tomografie
komputerowa lub rezonans magnetyczny). W badaniu widoczne sa zmiany charakterystyczne
dla udaru niedokrwiennego mézgu.

3. Migrena przewlekla.

Zazwyczaj jest powiklaniem migreny bez aury. O migrenie przewlektej mowimy, gdy pacjent
cierpi z powodu dolegliwo$ci bolowych wigcej niz pigtnascie dni w ciagu miesiaca przez trzy
kolejne miesiace.

4. Stan migrenowy.

Jesli cierpisz na migreng, a Twdj bol glowy trwa ponad 72 godziny, to oznacza, ze
doswiadczasz stanu migrenowego. Napad moze trwa¢ nawet 5 do 10 dni i nierzadko wymaga
hospitalizacji (gdy nie pomagaja rutynowo stosowane leki).
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