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@rzedmsna

.Czy godzimy sie ze Swiatem takim, jakim wiasnie jest,
czy tez pracujemy na rzecz Swiata takiego,
jakim powinien by¢?"

Kiedy przeczytalam to zdanie w biografii Michelle Obamy, od
razu mogtam si¢ z nim utozsami¢. Bo ja réwniez daz¢ do okre-
$lonego celu. Kazdego dnia angazuj¢ si¢ w to, by migrena za-
czgta by¢ wreszcie postrzegana w spoteczenstwie jako to, czym
naprawde jest: ztozong choroba neurologiczng. Nie cheg po-
godzi¢ si¢ z tym, ze osobom dotkni¢tym ta choroba czgsto nie
wierzy si¢, gdy skarza si¢ na silny bél — tylko dlatego, ze ich
cierpienie nie jest (zawsze) widoczne. Poniewaz sama od wie-
lu lat zyje¢ z migrena, wiem, jak wiele wyzwan niesie ze sobg
ta choroba. Zycie z migrena nie jest wcale tatwe. Nie chce tez
akceptowad faktu, ze osoby cierpiace na migren¢ w wielu przy-
padkach nie otrzymuja wystarczajacej opieki medycznej, mimo
ze choroba ta dotyka tak wiele os6b. Wtasnie dlatego zaangazo-
walam si¢ w dziatania na rzecz zmiany tej sytuacji.

Chciatabym poméc ci sta¢ si¢ ekspertem w kwestii rwojej
migreny i znalez¢ sposéb na radzenie sobie z nia. Siggajac po
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MIGRENA POD KONTROLA

t¢ ksiazke, zrobiles juz pierwszy krok. Jednak nie jestem w sta-
nie samodzielnie szerzy¢ wiedzy na temat migreny. Mogg to zro-
bi¢ jedynie wspdlnie z tobg oraz wieloma innymi sposréd prawie
18 milionéw o0s6b dotknigtych ta choroba w samych tylko Niem-
czech. Dlatego pragng zacheci¢ ci¢ do tego, by walczy¢ o siebie
i méwi¢ o swojej chorobie.

Sama przez lata zbyt malo zajmowatam si¢ migrena, mimo
ze kazdego dnia wplywa ona na moje zycie w taki czy inny spo-
s6b. Jesli jednak moge podzieli¢ si¢ z toba spostrzezeniem, do
ktérego dosztam w ostatnich latach, to brzmi ono nastepujaco:
to ty sam musisz wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie. Nikt
tego za ciebie nie zrobi — ani ktérykolwiek cztonek rodziny, ani
nikt z kregu przyjaciét, zaden lekarz czy farmaceuta. Aby$ mégt
jednak zdecydowac si¢ na ten krok, niezb¢dne sg przede wszyst-
kim dwie rzeczy: wystarczajaca wiedza podstawowa oraz aktual-
ne i rzetelne informagje.

Mozna by zasadniczo pomysleé, ze w dobie Internetu nie ma
nic fatwiejszego, jak zdobywanie informacji i poszerzanie wie-
dzy. Jednak niekoniecznie wszystko, co mozna znalezé w sieci,
jest zgodne z prawda, a ponadto nie kazde Zrédto jest wiarygod-
ne. Ile ,dobrych rad” otrzymate$ juz w swoim zyciu i jak czgsto
styszate$ obietnice, ze srodek XY wyleczy twoja migreng na za-
wsze? Ja sama zbyt dtugo dawatam si¢ namawia¢ na niezliczone,
rzekomo pomocne zabiegi. Wigkszo$¢ z nich nie dos¢, ze nie
pomogla, to jeszcze bardzo wiele mnie kosztowata.

W tej ksiazce pragne pokazac ci, ze nie jeste$ sam, a juz na
pewno nie ponosisz winy za swoja chorobe. Celem jest przekaza-
nie ci wiedzy na temat migreny, a jednoczesnie wskazanie sposo-
béw, jak dobrze sobie z nig radzi¢ i wzmocnié poczucie wlasnej
skutecznosci. Oprécz tego opowiem ci moja historie i podziele
si¢ z toba moimi do$wiadczeniami — w niektdrych momentach
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PRZEDMOWA

bedzie to wiec bardzo osobiste, ale by¢ moze w niektérych kwe-
stiach rozpoznasz tez samego siebie.

Migrena to choroba, ktéra obecnie jest nieuleczalna, ale
kt6rg mozna skutecznie leczy¢. Bardzo chciatabym w tym miej-
scu przekazaé ci co$ innego. Gdybym obiecata, ze ta ksigzka
pomoze ci wyleczy¢ si¢ z migreny, prawdopodobnie sprzeda-
walaby si¢ ona zdecydowanie lepiej — ale byloby to z mojej
strony nieodpowiedzialne. Niemniej jednak poddanie si¢ ni-
gdy nie powinno by¢ opcja. Istnieje wiele dzialan, ktére mozesz
wprowadzi¢ do codziennej rutyny — nawet bez siggania po leki
— a ktdre sprawia, ze zycie z migreng stanie si¢ fatwiejsze i po-
zwolg zmniejszy¢ zaréwno czgstotliwos¢ atakdéw, jak i ich nasi-
lenie oraz czas trwania.

Dzi¢ki moim wlasnym dos$wiadczeniom z chorobg oraz pra-
cy w mediach spoleczno$ciowych zgromadzitam ogromna wie-
dzg, ktdra dziele si¢ nie tylko w moim podcascie ,,Unwetter
im Kopf” (Burza w glowie) i na moim koncie na Instagramie
@unwetterimkopf, ale teraz takze w tej ksigzce. Wszystko, co pi-
sz¢ na kolejnych stronach o metodach leczenia migreny, ma so-
lidne podstawy naukowe i opiera si¢ na wytycznych dotyczacych
»Leczenia atakéw migreny i profilaktyki migreny”, opubliko-
wanych przez Niemieckie Towarzystwo Neurologiczne (DGN)
we wspdlpracy z Niemieckim Towarzystwem Migreny i Béléw
Glowy (DMKG). Wiszystkie tresci zostaly przeze mnie zebrane
zgodnie z moja najlepsza wiedza i sumieniem. Listg literatury
znajdziesz na koricu ksiazki, podobnie jak linki do dalszych Zré-
det informacji.

Warto jednak pamigtad, ze ta ksiazka — podobnie jak mé;j
podcast czy konto na Instagramie — nie zastgpuje konsultagji
lekarskiej ani badania medycznego. Zwlaszcza w dzisiejszym,
szybko zmieniajacym si¢ $wiecie podejscia terapeutyczne moga
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si¢ ciagle zmienia¢, dlatego nie mogg zagwarantowaé komplet-
nosci przedstawionych informacji. Jesli w ksigzce natrafisz na
metody lub leki, ktére ci¢ zainteresuja, porozmawiaj ze swoim
lekarzem o tym, czy bedg one odpowiednie w twoim przypadku.

Moja wiedza zdobyta podczas dziesigciu lat pracy zawo-
dowej w dziedzinie relaksacji i treningu mentalnego znalazta
odzwierciedlenie przede wszystkim w ostatniej czgsci ksiazki.
Wiem bowiem, jak wazne w kontekscie choréb zwiazanych
z bélem sg strategie pokonywania trudnosci, odpornos¢ psy-
chiczna, dbanie o siebie i uwaznos$é. To wlasnie one sprawiaja,
ze nasze zycie — zwlaszcza w tych trudnych dniach — staje sig
nieco fatwiejsze.

Ta ksiazka to projekt bliski mojemu sercu. Napisatam ja dla
ciebie, aby wspiera¢ ci¢ w zmaganiach z migrena, i mam nadzie-
je, Ze czytanie jej sprawi ci wiele radosci 9.

Uwaga: W tej ksigzce zwracam si¢ do wszystkich bez wyjatku
i nikogo nie wykluczam. Kiedy pisz¢ ksigzke o chorobie i nie-
pelnosprawnosci (a migrena wlasnie do nich nalezy), zalezy mi
na tym, zeby uzywa¢ jezyka inkluzywnego i petnego szacunku.
Gdy tylko jest to mozliwe, stosuj¢ sformulowania neutralne. Je-
zyk uwzgledniajacy réwnos¢ plei wymaga jednak czasem kom-
promiséw i nie zawsze da si¢ go stosowa¢ idealnie. Na poczatku
moze to by¢ troch¢ dziwne, ale nasz mézg to prawdziwy cud
i szybko si¢ do tego przyzwyczaja.



ROZDIZIAL 1

Migrens, — charoba

Prawdopodobnie najstarszy opis ataku migreny znajduje si¢ na
egipskim zwoju papirusowym pochodzacym z ostatniej éwierci
XVI wieku p.n.e.” Migrena nie jest wigc choroba, ktéra pojawita
si¢ dopiero w ostatnich dziesi¢cioleciach — istnieje ona juz od nie-
pamictnych czaséw. Obecnie w Niemczech cierpi na nia prawie
18 milionéw oséb’. Kobiety do§wiadczaja migreny okoto dwa
razy cz¢sciej niz mezezyzni, a moze ona dotykad réwniez dzieci®.

Migrena to choroba neurologiczna, ktdrej przyczyny sa
bardzo wielorakie. Zazwyczaj charakteryzuje si¢ ona nawraca-
jacymi atakami, ktdre trwajg od czterech do 72 godzin. W ich
trakcie pojawiajg si¢ silne, pulsujace lub te¢tniace béle glowy,
najczesciej wystegpujace po jednej stronie. Dolegliwosci te moga
nasila¢ si¢ nawet przy umiarkowanym wysitku fizycznym, na
przyktad podczas wchodzenia po schodach.

Atakom migreny czgsto towarzysza réwniez dodatkowe ob-
jawy, ktére pojawiajg si¢ oprécz zazwyczaj silnego bélu glowy:
nudnosci, wymioty, wrazliwo$¢ na dzwicki i $wiatlo, a takze
wrazliwo$¢ na zapachy, biegunka lub zawroty glowy. Potacze-
nie wszystkich tych objawéw pokazuje, ze migrena to znacznie

* W Polsce te liczbe szacuje si¢ na okoto 5 milionéw 0séb (przyp. tum.).
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wigcej niz ,tylko” bdl glowy. Co wigcej, ataki migreny mogg si¢
pojawia¢ nawet bez towarzyszacych im béléw glowy.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zalicza cigzka mi-
greng do choréb powodujacych najwicksze ograniczenia®. Moze
ona znacznie obnizy¢ jako$¢ zycia i utrudnia¢ codzienne funk-
cjonowanie. Jednak choroba ta stanowi ogromne wyzwanie nie
tylko dla 0séb cierpigcych z powodu migreny, ale takze dla ich
otoczenia.

W tym rozdziale opowiem ci o moich osobistych do$wiad-
czeniach z migreng, a takze wspélnie przyjrzymy si¢ podstawo-
wym informacjom na temat tej choroby.

Moja burza w glowie

Moj pierwszy atak migreny miatam w wieku okoto 16 lat i do-
ktadnie pamigtam, jak obudzitam si¢ rano i od razu wiedziatam,
co si¢ dzieje. Juz podczas wybudzania si¢ odczuwatam niemal
niemozliwy do zniesienia bol glowy, ktéry wbijat si¢ w moja lewa
skroni niczym néz. Do tego miatam straszne mdlosci. Nie mo-
glam znie$¢ $wiatla dziennego zalewajacego méj pokdj, chcia-
tam po prostu pozosta¢ w tézku, otoczona ciemnoscia i cisza.
Nawet $piew ptakéw w ogrodzie, ktéry docieral do mnie przez
zamknigte okno, byt dla mnie zbyt glosny.

Byt sobotni poranek i mama musiata tego dnia odwota¢
w moim imieniu lekcj¢ jazdy konnej, bo ja sama nie bytam w sta-
nie wsta¢ z t6zka. To rzeczywiscie byt méj pierwszy ,,prawdziwy”
atak migreny, a od tamtej pory mingto juz ponad dziesi¢¢ lat. Juz
wtedy do$¢ szybko potrafitam potaczy¢ fakty i zrozumieé, skad
si¢ biora te objawy. Byly one bowiem dokfadnie takie same jak te,
ktére opisywala mi moja mama, kiedy podczas jednego ze swoich
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raczej rzadkich atakéw migreny zaszywata si¢ w swojej zaciem-
nionej sypialni.

Juz jako male dziecko czgsto zmagatam si¢ z mdtosciami i bé-
lami brzucha, a gdy posztam do szkoly, zacz¢ly dokucza¢ mi réw-
niez béle glowy. Pamigtam moment, kiedy moja babcia myta mi
wlosy nad zlewem w swojej kuchni i powiedziata: , Te wlosy s
takie cigzkie. Gdyby moje wlosy byly tak cigzkie, tez miatabym
béle gtowy”. Nie bylo to wigc problemem, ktéry pojawit si¢ do-
piero w okresie dojrzewania — dawatl o sobie zna¢ juz wiele lat
wezesniej. Nigdy jednak nie postawiono whasciwej diagnozy.

Poniewaz od tego momentu zaczgly regularnie nawiedzaé
mnie ataki o cechach typowych dla migreny, pewnego dnia moja
mama usiadta ze mna przy kuchennym stole i razem odpowia-
daty$my na wszystkie pytania z réznych testéw dotyczacych bélu
glowy, jakie tylko udalo nam si¢ znalez¢ w Internecie. Mimo ze
objawy byly dos¢ jednoznaczne, postanowily$my jeszcze raz spré-
bowa¢ poszuka¢ informacji i upewnic sig, czy rzeczywiscie chodzi
0 migreng.

Wigkszos¢ z tych testéw dzielita béle glowy na napigciowe,
migrenowe i klasterowe — ale oczywiscie obejmowaty one tylko
niewielki wybér sposréd 367 rodzajéw bélu glowy. Poniewaz jed-
nak béle glowy typu napieciowego i migrena naleza do najcze-
$ciej wystgpujacych, taki wybdr wydaje si¢ zrozumiaty. Mimo to
wspélczuje wszystkim osobom, ktére cierpia na mniej powszech-
ne formy bélu glowy i maja przez to jeszcze wigksze trudnosci
z diagnoza. W moim przypadku wynik testéw byt jednoznaczny:
migrena.

Kolejnym krokiem byta wizyta u pani neurolog, ktéra osta-
tecznie doprowadzita do ,,oficjalnego” zdiagnozowania migreny.
W jego nastgpstwie otrzymalam skierowanie na rezonans ma-
gnetyczny i EEG oraz dzienniczek béléw glowy. Pani doktor
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wyjasnita mi, ze sporty wytrzymatosciowe i trening relaksacyjny
mogg dziala¢ profilaktycznie, a takze polecita mi preparat zawie-
rajacy wysoka dawke magnezu w potaczeniu z ryboflawing (wita-
ming B,) i koenzymem Q10. Poniewaz podczas atakéw zmagatam
si¢ z nudno$ciami i wymiotami, przepisata mi dodatkowo tryptan
w postaci aerozolu do nosa, ktéry moglam stosowaé w naglych
przypadkach i ktéry — w przeciwieristwie do tabletek — pozosta-
watl w organizmie. Jednak powodowat on u mnie dos¢ silne skutki
uboczne i po jego zastosowaniu nie bytam w stanie funkcjonowa¢
na lekcjach w szkole tak samo, jak podczas samego ataku migreny.

Dos¢ szybko poczutam frustracje, bo sporty wytrzymato-
$ciowe w ogéle mi nie sprawialy radosci, trening relaksacyjny byt
dla mnie wtedy, jako nastolatki, daleki od bycia ,,cool”, a z po-
wodu wysokich dawek magnezu zacz¢tam mie¢ problemy z zo-
tadkiem i jelitami.

Patrzac z perspektywy czasu, pani neurolog mimo wszystko
miata racje, zalecajac mi te metody. Brakowato jednak podsta-
wowych informacji dotyczacych samej choroby. Kiedy podczas
jednej z kolejnych wizyt przepisata mi topiramat jako profilak-
tyke farmakologiczna, moja mama usiadta przy komputerze i za-
czeta przeszukiwaé Google, zeby dowiedzie¢ si¢ czegos wiecej
na temat tego leku. W tamtym momencie bylam dopiero na
samym poczatku swojej drogi i nie mialam pojecia ani o tym,
czym jest migrena, ani o tym, w jaki spos6b mozna jg leczy¢.
Wtedy zdecydowatam si¢ najpierw zrezygnowaé z profilakeyki
farmakologicznej i sprébowa¢ metod niewymagajacych stosowa-
nia lekéw. I tak zaczeta si¢ moja ,,podréz z migrena”. ..

Chociaz nie sprawiato mi to zadnej frajdy, prébowatam réz-
nych metod potwierdzonych badaniami, takich jak sporty wytrzy-
matoéciowe i trening relaksacyjny, kt6rych niestety nie udato mi
si¢ zbyt konsekwentnie kontynuowaé. Dodatkowo odwiedzitam
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ortopede, dentystke, okuliste i ginekologa. Najpierw kilkakrotnie
zmieniatam tabletki antykoncepcyjne, by w koricu catkowicie je
odstawi¢. Kilka razy chodzitam na fizjoterapi¢ i dostatam szyng
przeciwdzialajaca zgrzytaniu z¢bami w nocy.

Dzigki rekomendacjom znajomych trafiatam do réznych te-
rapeutéw zajmujacych si¢ medycyng naturalna, do osteopaty,
a pozniej do osteopatki oraz do terapeuty praktykujacego trady-
cyjng medycyne chiriska. Przyjmowatam rézne suplementy diety,
wymienitam poduszke i materac w t6zku, wyprébowatam rézne
sposoby odzywiania, poddatam si¢ korekgji kregu Atlas (Atlas to
pierwszy kreg kregostupa szyjnego, a korekcja ma na celu ustawie-
nie go w optymalnej pozydji), chodzitam na akupunkture, pitam
ogromne ilosci chiriskiej herbaty, robitam sobie lewatywy i stosowa-
tam prysznice przemienne. Wyprébowatam wigc wiele tak zwanych
»nickonwencjonalnych metod”, ktére — jak mi obiecywano — miaty
wyleczy¢ migrene, cho¢ ich skuteczno$é i tolerancja ze strony orga-
nizmu nie zostaly dotad naukowo potwierdzone. Moim ostatnim
krokiem w tym kierunku byt piercing przeciwdziatajacy migrenie.
Niemieckie Towarzystwo Migreny i Béléw Glowy (DMKG) odra-
dza jednak takie zabiegi’, a Stowarzyszenie Profesjonalnych Pierce-
réw (VPP) tez si¢ od tego dystansuje®. Skoro jednak i tak mam juz
te piercingi, nosz¢ je teraz jako jeszcze jedng fadng ozdobe, ktéra
jednak nie zmienita niczego w mojej migrenie.

W pewnym momencie zdalam sobie sprawg, ze sama mu-
sz¢ sta¢ si¢ ekspertka w kwestii mojej choroby i nie mogg le-
po podaza¢ za przypadkowymi zaleceniami. Z drugiej strony
zrozumialam, ze bez odpowiedniej opieki medycznej u moje-
go boku réwniez si¢ nie obejdzie. Majac dzisiejsza wiedzg, na
pewno nie przyjmowatabym juz bezkrytycznie kazdej porady ani
nie wyprébowywatabym wszystkich metod, ktére przy rozsadne;j
i $wiadomej ocenie sytuacji nie majg szans okaza¢ si¢ skuteczne.
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W niektérych przypadkach przynosity one wrecz odwrotny sku-
tek — powodowaly jedynie stres i zmeczenie.

Jak juz wspomniatam, migrena jest nie tylko ztozona, ale tak-
ze — wedlug obecnego stanu nauki — nieuleczalng choroba. To
fake, ktéry nie byt dla mnie tatwy do zaakceptowania — i z pew-
noscia nie jest fatwy dla nikogo, kto zmaga si¢ z tym cierpieniem.
Dlatego w tej ksigzce poswigcitam temu tematowi osobny roz-
dziat. Bardzo dobrze rozumiem, ze kazdy chce si¢ trzymaé cho¢-
by najmniejszej deski ratunku — w konicu sama robitam to przez
dlugi czas. Maly glos nadziei zawsze podszeptuje: ,A co, jesli to
jednak pomoze?”.

Chociaz migreny nie da si¢ wyleczy¢, jest to choroba, ktéra
mozna dzi$ skutecznie leczy¢. Jej przebieg i nasilenie moga si¢
zmieniaé w ciagu zycia. Zdarzaja si¢ nawet przypadki, w ktérych
migrena po prostu ustgpuje.

Moja migrena réwniez zmieniata si¢ na przestrzeni lat. Po
okresie stopniowego pogarszania si¢ jej przebiegu na szczgécie
w ostatnich miesigcach nastapita wyrazna poprawa.

W przesztoéci prawie nie bylo miesiaca, w ktérym nie poja-
wiata si¢ migrena, ale liczba dni z migrena zazwyczaj wahata si¢
w ciagu miesigca. Na poczatku radzitam sobie z atakami za po-
moca dostgpnych bez recepty lekéw przeciwbdlowych i/lub snu,
a pézniej za pomocy tryptandéw. W pewnym momencie jednak
liczba dni z migreng w miesigcu zaczeta rosnaé i zdatam sobie
sprawg, ze nadszedl moment na profilaktyke farmakologiczna,
zeby zapobiega¢ atakom migreny.

Moja obecng neurolog znalaztam dzigki ogloszeniu o rekru-
tacji do udzialu w badaniach. Ostatecznie zdecydowatam si¢
jednak nie bra¢ w nim udziatu, ale rozpocz¢tam swoja pierwsza
profilaktyke farmakologiczna. Potem prébowatam jeszcze kilku
innych lekéw zapobiegawczych, ktérych z réznych powodéw nie
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moglam lub nie chciatam dalej stosowaé. Latem 2020 roku, kie-
dy osiagnetam swoj osobisty najgorszy moment, spedzitam trzy
tygodnie w klinice leczenia bélu. Cierpiatam na migreng przez
20 dni w miesigcu, a podczas kazdej miesigczki popadatam w sta-
tus migraenosus (co to jest, wyjasni¢ pézniej). W tym roku na-
wet Boze Narodzenie spedzitam w t6zku ze status migraenosus
i tabletkami kortyzonu. Kiedy akurat nie bylam pod wptywem
lekéw uspokajajacych, prawie bez przerwy ptakatam z rozpaczy
i strachu przed przysztoscia.

Chociaz zasadniczo pogodzitam si¢ z migreng w moim zy-
ciu, w tamtym okresie bardzo trudno bylo mi zaakceptowad tak
duze ograniczenia oraz bdl i towarzyszace mu objawy. W stycz-
niu 2021 roku siedzialam zaptakana w gabinecie mojej neurolog,
poniewaz miatam wkrétce podjaé prace. Wprawdzie przyzna-
no mi juz stopienl niepetnosprawnosci, ale nadal nie miatam
pojecia, jak mam przetrwaé okres prébny w firmie, majac na
koncie tyle dni z migrena. Ostatecznie otrzymatam potaczenie
dwoéch lekéw profilaktycznych, ktére po raz pierwszy naprawde
zadziataly, nie powodujac przy tym istotnych skutkéw ubocz-
nych. Dzi¢ki nim udato mi si¢ rozpocza¢ prace i przetrwaé okres
prébny. Przez rok, co trzy miesiace, poddawatam si¢ miedzy in-
nymi serii 31 zastrzykéw z onabotulinumtoxinA, ktére napraw-
de nie nalezaly do przyjemnych. Gdy po roku skuteczno$¢ tego
leczenia zaczeta stopniowo stabnaé, w 2022 roku rozpoczetam
terapi¢ przeciwciatami CGRP jako profilaktyke farmakologicz-
na i jak dotad radz¢ sobie dzigki niej bardzo dobrze.

Jako$¢ mojego zycia poprawita si¢ w niewiarygodnym stop-
niu. Jednak nigdy nie chodzito tylko o jeden lek — zawsze skfa-
dato si¢ na to wiele réznych czynnikéw. Leczenie migreny opiera
si¢ na réznych filarach, a ja korzystam réwniez z niefarmako-
logicznych $rodkéw zapobiegawczych. Wazne byto dla mnie
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tez zrozumienie, czym naprawdg jest migrena i jak funkcjonu-
je mézg osoby nig dotknictej. Bo pomijajac wszystkie zwigzane
z nig obciazenia, jest to naprawdg fascynujacy temat, keéry omé-
wig bardziej szczegétowo w kolejnych rozdziatach.

Przyczyny — wyjatkowy mézg

Migrena nalezy do pierwotnych choréb zwiazanych z bélem glo-
wy. Oznacza to, ze to whasnie bél glowy jest sama choroba’. Mi-
grena nie jest wicc objawem innej choroby i nie da si¢ jej wyjasni¢
zadng inng chorobg. Nie ma tez jednej konkretnej przyczyny — jest
wiele czynnikéw, ktére majg znaczenie w tej ztozonej chorobie®.

Co jest wige takiego wyjatkowego w mézgu osoby cierpiacej
na migren¢? Obecnie za przyczyng migreny uznaje si¢ predyspo-
zycje genetyczne, ktdre przejawiaja si¢ w tym, ze mdzg jest z jed-
nej strony wyjatkowo wrazliwy na bodzce, a z drugiej bardzo
aktywny. W wielu rodzinach na migreng cierpi kilka oséb, ale
niekoniecznie zawsze tak jest.

Moézg 0séb z migreng szybciej i wezesniej rejestruje bodzee
i zazwyczaj bardzo szybko je przetwarza. Jesli jednak przetwa-
rzanie tych bodzcéw trwa zbyt dtugo, moze dojs¢ do zaktécenia
dostaw energii do komérek uktadu nerwowego. Prowadzi to
do uwalniania substancji przekaznikowych powodujacych bél,
a w konsekwencji pojawia si¢ migrenowy bél glowy’.

Klinika Leczenia Bélu w Kilonii poréwnuje mézg osoby
z migreng do samochodu wyscigowego — jezdzi on znacznie szyb-
ciej niz ,zwykly” samochdd, ale tez cz¢dciej potrzebuje pit stopu.
Jednak nawet osoba z predyspozycjami genetycznymi nie musi
automatycznie doswiadczaé atakéw migreny. Aby do nich doszlo,
zwykle musi natozy¢ si¢ na siebie kilka czynnikéw wywotujacych,
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ktére nastgpnie powoduja atak. W dalszej czgsci ksiazki przeczy-
tasz wigeej o czynnikach wywotujacych oraz o mozliwosciach za-
pobiegania atakom migreny.

Podsumowujac, mézg osoby cierpiacej na migreng funk-
cjonuje nieco inaczej, poniewaz inaczej przebiega w nim prze-
twarzanie bodzcéw. Nie zawsze jest to oczywiscie wada, ale
moze tez przejawiaé si¢ w szybszym przyswajaniu informacji
lub wzmocnionej percepcji w codziennym zyciu.

W ostatnich latach sporo si¢ wydarzytlo w badaniach nad
migrena i mam wielkq nadzieje, ze przyszlos¢ przyniesie jeszcze
kilka pozytywnych zmian. Na razie nie istnieje jednak srodek,
ktéry z catg pewnoscia i u wszystkich 0séb z migreng sprawitby,
ze choroba znikngtaby na dobre. S3 za to sposoby, ktére moga
poméc ci wydtuzy¢ przerwy migdzy poszczegélnymi atakami
migreny, dzigki czemu bedziesz doswiadczaé ich rzadziej.

Cztery fazy ataku migreny

Czy wiesz, ze atak migreny zaczyna si¢ juz na dtugo przed wysta-
pieniem bélu glowy? Przez dlugi czas za czynnik wywotujacy ata-
ki migreny uwazano na przyktad czekoladg. Obecnie wiadomo
jednak, ze silna ochota na stodycze — a u niektérych oséb kon-
kretnie na czekoladg — jest juz czgécig ataku, a nie samym czyn-
nikiem wywotujacym.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze dla wielu 0séb znacznie
bardziej charakterystyczna jest aura. W przypadku migreny z aura
objawy te pojawiajg si¢ jeszcze przed wystapieniem bélu glowy.
Objawia si¢ ona zaburzeniami neurologicznymi, ktére oméwie
bardziej szczegétowo ponizej. Ale nawet w przypadku migreny
bez aury sam atak migreny zaczyna sig jeszcze przed pojawieniem
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si¢ pulsujacego bélu glowy. Jak juz wspomniatam, ataki migreny
mogg przebiega¢ nawet catkowicie bez bdlu glowy — nazywa si¢
to migraine sans migraine lub ,izolowana aura bez bélu glowy™*°.

Faza 1: Objawy prodromalne, czyli zwiastuny

Okoto 30 procent 0s6b z migreng odczuwa pewne objawy zwia-
stujace juz nawet trzy dni wezesniej. Moga to by¢ na przyklad
silna ochota na czekolad¢ lub pikantne potrawy, ale takze eufo-
ria, czgste ziewanie lub silne zmeczenie. Czgsto za ataki migreny
obwinia si¢ wlasnie te objawy, podczas gdy w rzeczywistosci sg
one jedynie zwiastunami, czyli tzw. prodromami'’.

Faza 2: Aura

Ze wzgledu na zaburzenia neurologiczne — czgsto polaczone
z dodatkowymi objawami, takimi jak migotanie przed oczami
czy mrowienie w r¢kach i nogach — aura jest wyraznym dowo-
dem na to, ze migrena jest chorobg neurologiczna. Chociaz tyl-
ko okoto 15-25 procent o0séb cierpigcych z powodu migreny
doswiadcza zaburzen neurologicznych na poczatku ataku, mam
wrazenie, ze aura jest do$¢ dobrze znana w spoteczenistwie, gdy
pojawia si¢ temat migreny. Te objawy neurologiczne trwaja za-
zwyczaj od pieciu minut do godziny i moga przybiera¢ rézne
formy, na przyktad jednostronne zaburzenia pola widzenia, mi-
gotanie przed oczami, zaburzenia czucia lub mowy'2.

Faza 3: Faza bolu glowy
Bdl glowy jako taki, wraz z towarzyszacymi mu objawami, po-
jawia si¢ dopiero w trzeciej fazie ataku (lub — w przypadku mi-
greny bez aury — w drugiej). Wystepuje on najczesciej po jednej
stronie glowy (czasem jednak po obu stronach lub w okolicy
karku) i ma charakter pulsujacy lub dudniacy i nasila si¢ podczas
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aktywnosci fizycznej. Taka faza bélu glowy trwa zazwyczaj od
czterech do 72 godzin.

Faza 4. Faza rekonwalescencji

W ostatniej fazie ataku zaczyna si¢ rekonwalescencja. Moga
wtedy pojawi¢ si¢ takie objawy jak wyczerpanie, przygnebienie
czy zmgczenie. Faza ta moze trwaé od czterech do 48 godzin
i ze wzgledu na podobienstwo do kaca po nadmiernym spozyciu
alkoholu bywa nazywana ,kacem migrenowym”.

Ja tez przez dlugi czas nie zdawatam sobie sprawy, ze atak migre-
ny przebiega w réznych fazach. Dlatego przez dluzszy czas nie
miatam odwagi pozwoli¢ sobie na odrobing czekolady — a jesli
juz po nig siggalam, to zawsze z poczuciem winy przy kazdym
zjedzonym kawatku. Czgste ziewanie uznatam za jeden z mo-
ich sygnatéw ostrzegawczych dopiero wtedy, gdy zacz¢tam in-
tensywniej zajmowac si¢ ta choroba. U mnie jednak te sygnaty
réznig si¢ podczas poszezeg6lnych atakéw migreny: czesto przed
atakiem mam przyplyw produktywnosci i jestem bardzo zmoty-
wowana, by zatatwi¢ wszystko, co si¢ da, a innym razem jestem
niesamowicie zmeczona i ledwo mogg utrzymac oczy otwarte.

Poza tym przez dlugi czas nawet nie zdawatam sobie spra-
wy, Ze wystgpuje u mnie aura, poniewaz zawsze kojarzylam ja
z zaburzeniami widzenia lub objawami paralizu. W moim przy-
padku atak z aura objawia si¢ jednak zaburzeniem czucia w ra-
mieniu lub nodze. To mniej wigcej tak, jakby dretwiata mi reka.
Czgsto budzg si¢ juz z migrenowym bélem gltowy, dlatego za-
stanawiam si¢ wtedy, czy aura pojawila si¢ u mnie podczas snu,
czy tez byl to akurat atak migreny bez aury. Jak w wielu innych
dziedzinach, réwniez w przypadku migreny teoria bywa bar-
dziej jednoznaczna niz rzeczywiste doswiadczenia.
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Sabrina Wolf ma ponad dziesiecioletnie, osobiste doswiad-
czenie w zmaganiach z migrena. Przeszta droge od poczucia
catkowitej bezsilnosci do zostania ekspertka w pokonywaniu
przewlektego bdélu gtowy. Jako tworczyni podcastu ,,Unwet-
ter im Kopf”, kazdego dnia wspiera tysigce ludzi w zmaga-
niach z ta choroba.

Czy wiesz, jak radzi¢ sobie z migrena?

Zapewne znasz uczucie bezradnosci, gdy nagty bdl gtowy
krzyzuje twoje plany. Brak zrozumienia spotecznego, stygma-
tyzacja, narastajacy lek przed kolejnym napadem, a nhawet po-
gtebiajgca sie depresja to codziennos¢ miliondw pacjentow.

To kompendium zestawia aktualne zalecenia neurologiczne
Zz wiedzg z zakresu psychologii. Pomoze ci rozumieé, skad
bierze sie migrena. Nauczysz sie rozpoznawac jej objawy
w poszczegdlnych fazach ataku oraz poznasz zasady kom-
pleksowego pokonywania objawoéw.

Otrzymasz gotowe narzedzia do radzenia sobie ze stresem
i rozwijania odpornosci psychicznej, praktyczng checkliste
dotyczacqg bolu gtowy oraz poznasz techniki relaksacyjne,
w tym trening autogeniczny.

Twoja droga do zycia bez migreny i leku

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy V’ fO’

Ksigzke mozesz kupié w sklepie  (¥§, Vitalni24.pl
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