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Migrena to nie fanaberia

igrena to nie jest zwykty bdl gtowy, wymowka od
M codziennych obowigzkéw ani wyraz niskiego progu bolu.

Czym zatem jest? Chorobag, ktérg nalezy — a nawet trzebal!
— leczy¢. Aby skutecznie ograniczy¢ czestos¢ wystepowania
napadow potrzeba czesto statej opieki neurologicznej, poznania
wyzwalaczy bolu i ciggtej samoobserwacji. Na pewno przyda sie
tez dawka konkretnej wiedzy: jak sobie radzi¢, jak bezpiecznie
dobrac leczenie, jakie sg przyczyny migreny? Na te i wiele innych
Waszych pytan nasz ekspert odpowiadat przez ostatni rok na
organizowanych przez nas czatach na Facebooku. Zaskoczyliscie
nas swoja wiedza, otwartoscig i zaangazowaniem w rozmowy z
neurologiem, dr Marig Wysocka-Bakowska. Pokazaliscie, jak wazne
jest dla Was odpowiedzialne leczenie migreny. Dzieki Waszym
pytaniom wiemy, jakie zagadnienia dotyczace bdlu migrenowego
interesujg Was najbardziej oraz jak mozna Wam pomac.
Raport, ktoéry czytacie, powstat dzieki Waszemu zaangazowaniu
i mamy nadzieje, ze okaze sie pomocny dla oséb zmagajacych sie
Z migreng oraz ich bliskich. Dowiecie sie z niego, czym jest aura,
jak najczesciej przebiega atak migreny i jak skutecznie radzic
sobie z migrena. Mamy nadzieje, ze zebrana przez nas wiedza
okaze sie dla Was przydatna.

Kilka stéw od eksperta

~Spotykam sie z Panstwem na czacie
juz od roku i moge z catg pewnoscia
powiedziec, ze rozmowy o migrenie sa
potrzebne: Panstwu jako specjalistyczne
wsparcie w regularnej terapii, dla mnie to
wazne informacje o tym, czego szukacie
i czego czesto nie mozecie znalez¢

w  ramach standardowych  wizyt
u lekarza. Czesto nie znajdujecie
dostatecznego zrozumienia i pomocy
ze strony otoczenia. Mozliwos¢ wymiany
doswiadczen z innymi chorymi osobami
podbudowuje przekonanie o prawie
do wiasciwego leczenia, powaznego
traktowania schorzenia, a to tak samo
wazne, jak terapia farmakologiczna.”

Dr Maria Wysocka-Bgkowska

Czym
zatem jest migrena?

Jesli czesto boli Was gtowa, nie
oznacza to jeszcze, ze cierpicie
na migrene. Aby napady bolu
zostaty  zakwalifilkowane  jako

: _ ’ pulsujacy bol
migrenowe, musza posiadac
kilka kluczowych cech (rysunek
obok). Ataki migrenowe trwajg
najczesciej 4-72 odzin.

jeze . J. o g ) Swiattowstret,
Zaczynaja sie pojawiac zazwyczaj adwrazliwesd
w okresie dojrzewania. Co trzecia na dzwiek

osoba cierpigca na migrene
uskarza sie na aure, a wiekszosc
chorych doswiadcza tez
objawow prodromalnych (przed
wystgpieniem bolu), takich jak
nudnosci, zaburzenia apetytu oraz
nastroju. Niezaleznie od tego, jak
czeste sg ataki, wymagajg one
konsultacji z neurologiem.

migrena

Aby napad bolu zostat zakwalifikowany
jako migrena, musi on posiadac kilka kluczowych cech.

nudnosci,
wymioty

najczesciej

jednostronny bdl

bdl narastajacy
wraz z aktywnoscig
fizyczna
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Czaty w liczbach

Czaty zlekarzem specjalistg odbywaty sie przez ponad rok w odstepach miesiecznych. Wtym czasie prawie
200 oso6b skorzystato z naszego wsparcia. Na podstawie przeprowadzonych rozmoéw przygotowaliSmy
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O czym najczesciej
rozmawiamy?

Wswoichwypowiedziachnatemat
migreny czesto wspominaliscie
o dolegliwosciach takich jak:
wymioty i mdtosci, okreslaliscie
je takze jako bardzo dokuczliwe.
Zaraz po nim swoje miejsce majg
Swiattowstret i zawroty gtowy.
Czesto poruszanym tematem
byta takze aura, ktora zwiastuje
bol, chociaz nie zawsze byta
kojarzona z migrena.

Duze zainteresowanie wzbudza
odpowiednie leczenie, gtoéwnie
farmakologiczne, oraz wyzwalacze
— tutaj najwazniejsza jest dieta.
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Najczesciej poruszane zagadnienia

Pytania od Was najczesciej dotyczyty objawoéw migreny — obszernie mowiliscie o swoich
dolegliwosciach i dopytywaliscie, czy sa typowe wtasnie dla migreny. Bardzo czesto pytaliscie takze
0 znaczenie obecnosci innych choréb i okolicznosci wystepowania bolu, takich jak cigza i karmienie
piersig, wahania hormonalne czy tez problemy z krazeniem.

90/ wyzwalacze
O migreny

1% g

Najczesciej
poruszane
zagadnienia

21 % ?oti/Jvaanyszqce

13%

diagnostyka

21 % ;ié/g?/iskpion ujace

18% ooy

o) inne choroby
4 /O (niezwigzane z migrena)

(?) Czy wiesz, ze?

Bdle migrenowe u kobiet typowo zaczynaja sie w okresie dojrzewania. Ataki wystepuja zwykle w okresie przed
i okotomiesigczkowym, ustepuja w trakcie cigzy i karmienia piersia, a wycofuja sie w okresie przekwitania.
Mezczyzni maja pierwsze migreny juz w wieku przedszkolnym, a najsilniejsze ataki wystepujg w okresie wczesnej
dorostosci: 20-35 lat. Migrena u mezczyzn czesto wystepuje razem z nadciSnieniem tetniczym, zwigzana jest tez
czasem z zaburzeniami hormonalnymi.



Objawy towarzyszace
migrenie

27% z Was skarzyto sie na
wymioty, niecate 25% przyznaje,
ze doswiadcza aury zwiastujacej
nadchodzacy bdl. Fotofobia
to problem 11 % uczestnikow
rozmow. Wsrod innych objawow
wymienialisScie tez zaburzenia
widzenia i rownowagi (6%),

a takze dretwienie i zawroty
gtowy (4%).
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nudnosci i wymioty
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(@ Czy wiesz, ze?

Aura migrenowa to objawy neurologiczne, wystepujgce przez 30-60 minut i catkowicie ustepujgce przed
rozpoczeciem bolu migrenowego. Najczestsza postac aury to zaburzenia widzenia w postaci zygzakowatych,
jasnych plam w potowie pola widzenia, rzadziej objawy dretwienia ust, jezyka, potowy twarzy oraz ciata.
Objawy te stopniowo rozwijaja sie i ustepujg w odwrotnej kolejnosci. Aura migrenowa, choc¢ nieprzyjemna,
bywa prawdziwym wybawieniem dla 0oséb cierpigcych na migrene. Wtasnie w trakcie nalezy przyjac srodek
przeciwbolowy, lek jest wowczas najskuteczniejszy.

sposoby
niefarmakologiczne

33%

J

67%

sposoby farmakologiczne

Jak leczy¢ migrene?

Leczenie migreny to zaréwno
profilaktyka (unikanie wyzwalaczy)
jak i leczenie farmakologiczne.
Dwie trzecie z Was szukato
odpowiedzi na pytania zwigzane
z  farmakologicznym,  czesto
dtugofalowym, leczeniem bolu.
Pytaliscie tez, jak wspomodc sie
metodami  niefarmakologicznymi,
takimi jak zimne oktady czy
zmiana stylu zycia.



Wyzwalacze

Najczestsza przyczyna wystgpienia
ataku migrenowego okazuje sie byc
nieprzestrzeganie witasciwej diety.
Migrene czesto powoduja: czekolada,
i wino, jako drugi w kolejnosci
wymienialiscie stres. Wahania pogody
i ciSnienia atmosferycznego rowniez
maja niebagatelne znaczenie, na
szczesScie wiekszos¢ z  czynnikow
mozemy  ograniczyC  zmieniajac
styl zycia: unikajac alkoholu, serow,
glutaminianu sodu, stodzikow,
ciezkich mies; dbajac o aktywnosc
fizyczna (jest zalecana, choc¢ zdarza
sie, ze sama bywa wyzwalaczem)
i unikajac sytuacji stresogennych.

RAPORT: POKONAJ MIGRENE ODPOWIEDZIALNIE!

inne
czynniki

=,
Q ‘ 20% 28%
. 8%
alkohol
\ 20% 24% ’

6da
pogoda -

stres

Jak opisywaliscie swoj bol?

Najczesciej pisaliscie o bolu, ktdry lokalizuje sie w skroniach, jest pulsujacy i jednostronny. Czasamitowarzyszyt
mu bdl gatek ocznych lub zatok. Zdarzaty sie takze opisy bolu z tytu gtowy, promieniujacego na zeby i kark.

Schemat przebiegu ataku migreny:

1. BOL GLOWY DNI/ H
> PRZED
Objawy: drazliwos¢, wahania nastroju, zmeczenie, ATAKIEM
zaburzenia koncentracji.
2. AURA
. . - . . GODZINE
Objawy: ,mroczki” przed oczami, mrowienie konczyn oraz PRZED ATAKIEM
twarzy, zawroty gtowy, utrata apetytu, tymczasowa utrata
wzroku.
. ATAK MIGRENY
3 G ATAK
Objawy: bdl narasta stopniowo, czesto jednostronny, TRWA 4-72h
pulsujacy, w okolicach skronilub potylicy, towarzysza mu
nudnosci, nadwrazliwos¢ na Swiatto, dzwieki i zapachy.
4. FAZA PONAPADOWA FAZA
) ) PONAPADOWA
Objawy: zmeczenie, apatia, obnizenie nastroju, wrazenie / TRWA NAWET
rozbicia, znuzenie. KILKA DNI

KILKA




Objawy towarzyszace
migrenie — wymioty i
mdtosci

Jak ztagodzi¢ nudnosci i wymioty
podczas atakow migreny?

RADA EKSPERTA: Pomocna
moze byC tagodzaca nudnosci
herbata imbirowa i sproszkowany
imbir oraz mate ilosci chtodnego
napoju. Dodatkowo, nalezy unikac
tabletek doustnych.

Alkohol a migrena

Czy picie alkoholu wzmaga
migrene?

RADA EKSPERTA: To kwestia
bardzo indywidualna.  Wszystko

zalezy od tego, ile i jaki alkohol
pijemy. Istotne jest tez, czy picid
alkoholu  towarzyszy  jedzenie.
Czerwone wino spozywane na
“pusty” zotadek moze spowodowac
nie tylko migrene, ale i zaostrzenie
dolegliwosci zwigzanych z choroba
wrzodowa.
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RADA EKSPERTA: Bardzo wazna
jest samoobserwacja dla znalezienia
zaleznosci pomiedzy spozywanymi
produktami a  wystepowaniem

atakow migreny. Podstawa
to spozywanie regularnych,
lekkostrawnych ~ positkdbw  oraz

dostarczanie sobie odpowiednieg]
ilosci ptyndw, najlepiej wody. Wazne
jest tez unikanie konserwantow,
zawartych w gotowych sosach
czy wedlinach, nadmiaru stodyczy
i kofeiny, zielongj herbaty oraz

spozywanie lekkich positkdw.

Pytania

i odpowiedzi

Kompendium
Osoby cierpigcej
na migrene

na pytania odpowiada:
Dr Maria Wysocka-Bakowska

Dieta a migrena

Migrena a stres

Styszatam kiedys o diecie, ktdra
powstrzymuje  bdle  migrenowe.
Niestety - nie mam czasu na diete —
przyttoczona pracg i obowigzkami
domowymi zazwyczaj w pospiechu
jemto, co akurat mam pod reka. Jak
moge w prosty sposéb pomaoc
sobie uniknac¢ atakéw bolu?

@) Czy wiesz, ze?

Czy stres moze wywotac migrene?

RADA EKSPERTA: Migrena ma

podtoze  dziedziczne,  jednak
uwarunkowania wystepowania
atakbw sy bardzo  ztozone.

/meczenie, stres, gtdd, brak snu,
pogoda, zaburzenia hormonalne

to tylko niektére z czynnikdw
sprzyjajacych wywotaniu ataku bolu.

Migrena a inne choroby

Czy czeste migreny moga w
jakis sposob przyczynia¢ sie do
powstawania innych choréb, np.
guza mozgu?

RADA EKSPERTA: Nie
zaobserwowano zaleznosci miedzy
guzami  mozgu a migrenami.

Bol gtowy moze byc¢ jednym z
objawdw guza moézgu, ale zwykle
towarzysza mu tez inne objawy
neurologiczne.

Migrena w cigzy

Jak moge radzi¢ sobie z bdlem
migrenowym? Jestem w cigzy

i zdaje sobie sprawe z tego, ze
nie powinnam uzywac Ssrodkéw
farmakologicznych.

RADA EKSPERTA: Zwykle w okresie
cigzy migrena ustepuje. Ataki, jesli
w ogdle wystepuja, to  tylkko w
pierwszym  trymestrze.  Najlepsze
metody niefarmakologiczne to: zimne
lub ciepte okfady na gtowe i kark
(np. plastry APAP Ice), smarowanie
skroni olejkami (np. rozmarynowym
lub mietowym), lezenie w ciszy.
Pomdéc moze tez lekka przekaska,
goraca herbata oraz ziotowe napary.
Dozwolone sg takze tagodne srodki
przeciwbolowe w postaci tabletek

i czopkow.

Przyjmowanie lekéw przeciwbdlowych w trakcie cigzy wymaga zachowania ostroznosci. Przyjmuje sie, ze bezpiec-
zniejsze sa leki, w ktorych substancja czynna jest paracetamol, a nie ibuprofen, ktéry jest szczegdlnie niewskaza-
ny. Nalezy pamietac, ze przyjmowanie w trakcie cigzy jakichkolwiek preparatow, nawet suplementéw diety, nalezy
skonsultowac z lekarzem. Decyzja o stosowaniu lekéw przeciwboélowych takze nalezec¢ powinna do lekarza.



(?) Czy wiesz, ze?
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JKac migrenowy” to efekt bodlu i objawdw towarzyszacych migrenie.
Podstawowe przyczyny to nadmierne napiecie i “zakwaszenie” skulonych z
bolu i bezruchu miesni karku, szyi i ramion oraz stres, ktdry wiaze sie z atakiem
migreny i jego skutkami, takimi jak mniejsza wydajnosc¢, gorsza forma itp.

Menstruacja a migrena

Zawsze mam migrene na czas
miesigczki. Bl jest tak siny, ze
towarzyszg mu tez wymioty. Jak
sobie z tym poradzi¢?

RADA EKSPERTA: Ponad
potowa kobiet cierpi na migreny
okotomiesigczkowe, czyli od 2 dni
przed miesigczka, w trakcie i do 2
dni po miesigczce. Jest to zwigzane
Z napieciem przedmiesigczkowym
(PMS), ktore powoduje zatrzymanie
wody, obrzek, oraz spadek poziomu
estrogendw, ktory obniza prog
bdlowy. Pomdc moze przyjmowanie
magnezu i witamin z grupy B
oraz lekéw przeciwbdlowych nie
nasilajagcych  krwawienia. Jesli to
mozliwe wskazany jest wypoczynek,
picie  zielonej  herbaty  oraz
spozywanie lekkich positkow.

Migrena a leki doustne

Co robi¢, gdy wymioty podczas
migreny sagtak siine, ze uniemozliwiajg
przyjmowanie lekow doustnych?

RADA EKSPERTA: Warto
wyprébowac czopki przeciwbdlowe
i przeciwwymiotne. Najlepiej sprawdzg
sie te przepisane przez lekarza,
ale mozna zacza¢ od prostych
lekdw, dostepnych w  aptece
bez recepty. Warto zgtosic sie
do doswiadczonego neurologa
z kalendarzem ostatnich migren
oraz wszystkimi  dotychczasowymi
wynikami.

Leki przeciwpadaczkowe
W migrenie

Czym sa topiramaty i jak dtugo
nalezy je przyjmowac?

RADA EKSPERTA: Topiramaty
naleza do grupy lekow
przeciwpadaczkowych, ktore
od kilku lat stosowane sg
powszechnie w  profilaktyce
migreny. Okres ich podawania
jest  rozny.  Zazwyczaj to
minimum 3 miesigce. Nalezy
pamietaC, ze leki te dziataja
bardzo indywidualnie, dlatego
nalezy sie Scisle trzymac zalecen
neurologal

Migrena a nadcisnienie
tetnicze

Czy migrena ma co$ wspolnego
z nadcisnieniem, na ktére sie
lecze?

RADA EKSPERTA: Bardzo czesto
stwierdza sie  wspdtistnienie
migreny i nadcisnienia tetniczego,
zwtaszczaw Srednimwieku. Warto
rozwazyc, czy leki stosowane na
nadcisnienie nie odpowiadaja za
zwiekszenie bolow gtowy.

(?) Czy wiesz, ze?

Migrena a zawroty gtowy

Czy podczas migreny moga zdarzac
sie zaburzenia rownowagi?

RADA EKSPERTA: Migrena i zawroty
gtowy czesto wspotistniejg. Osoby
cierpigce na chorobe lokomocyjng
jako dzieci czesciej zapadajg na
migrene w wieku dorostym. Pien
mozgu i struktury podwzgdrzowe,
ktére biorg udziat w generowaniu
atakow migreny, odgrywaja tez role
w koordynowaniu réwnowagi oraz
orientacji przestrzenngj. Co istotne,
zawroty gtowy moga byc¢ réwniez
spowodowane dtugotrwatg praca
przed komputeremizwigzanym z tym
brakiem ruchu. Wskazane jest picie
zielonej herbaty oraz spozywanie
lekkich positkow.

Postdrom,
czyli “kac migrenowy”

Czy ,kac migrenowy” moze
wystepowac razem z migreng?

RADA EKSPERTA: Tak zwany “kac
migrenowy” to efekt bolu, objawdw
towarzyszacych  migrenie oraz
zazywanych lekéw, jak rowniez
nadmiernego napiecia oraz
“zakwaszenia” skulonych z boélu

i bezruchu miesni karku, szyi

i ramion. Ma on tez oczywiscie
zwigzek ze stresem, ktory wigze sie
z atakiem migreny i jego skutkami:
opuszczeniem dnia w pracy, gorszg
forma itp.

W przypadku krwawienia bezpieczniejsze w uzyciu sg leki przeciwbdlowe, kidrych
substancja czynng jest paracetamol — jak na przyktad APAP. Paracetamol, w
przeciwienstwie do ibuprofenu, nie hamuje zlepiania sie ptytek krwi, co pozwala na
zachowanie jej krzepliwosci, a tym samym nie nasila istniejgcego juz krwawienia.



Kilka stéw od neurologa

ako lekarz wyraznie
dostrzegam roéznice w
kontakcie z pacjentami
online i w trakcie wizyty
w gabinecie — pacjenci sa
bardziej bezposredni przez
Internet. Rozmowy na czacie sg
catkowicie szczere, pozwalajg
pytac i komentowac bez obaw,
szybko i bezposrednio, kiedy
macie Panstwo problem oraz
watpliwosci. Nie zawsze maja
tez Panstwo czas i mozliwosc

szybkiego spotkania sie
ze specjalista i spokojnej
rozmowy. Zdarza sie, ze

pacjenci bojg sie wspominac
w gabinecie o bdlach gtowy
z obawy przed lekcewazacym
komentarzem: ,Tego sie nie
leczy. Z tym trzeba zyc¢!”. W
takich przypadkach  czaty
pomagajg rozwia¢ obawy i
wyjasnic czesSc¢ watpliwosci.

Czat niezastapi specjalistycznej
wizyty i badania, ale umozliwia
bezposrednie spotkanie
ze specjalista, poznanie
podobnych problemdw innych
migrenikow i korzystanie z ich
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Dr Maria Wysocka-Bakowska

Specjalista neurolog, specjalizuje sie w leczeniu migreny, klasterowego bélu
gtowy, bélu przewlektego oraz zaburzen lekowych i depresyjnych. Absolwentka
AkademiiMedycznejw Warszawie. Pracowata w Klinice Neurologicznej Akademii
Medycznej w Warszawie, najpierw jako asystent potem adiunkt, nastepnie 15
lat jako ordynator Oddziatu Neurologicznego i Udarowego szpitala miejskiego.
Doswiadczenie zdobywata m.in. w Bostonie w USA oraz na Uniwersytecie w
norweskim Trondheim. Jest cztonkinig Zarzadu Polskiego Towarzystwa Bélow
Gtowy, European Headache Federation, International Headache Society,
Polskiego Towarzystwa Neurologicznego, American Academy of Neurology
oraz European Neurological Society. Od kwietnia 2013 ekspert na czatach
organizowanych przez fan page marki APAP.

dosSwiadczenia. Dobrze jest
dzieli¢ sie z innymi uwagami i
spostrzezeniami, wiedziec, ze
nie jest sie osamotnionym —

to aspekt terapeutyczny
czatow, bardzo istoty
podczas leczenia. To wtasnie
Zrozumienie | wsparcie ze
strony bliskich i otoczenia jest
bardzo wazne dla wiekszosci
pacjentow z migrena.

Migrena to nie tylko bol
gtowy, ale powazna choroba,
wystepujagca napadowo, 0
podtozu genetycznym. Ma
wptyw na zdrowie Pacjenta
i zdolnos¢ funkcjonowania
we wszystkich sferach
zycia. osobistej, rodzinnej,
zawodowej i spoteczne].
Choroba ta jest niestety
czesto lekcewazona przez
pacjentow i lekarzy, czesto
nierozpoznana, zle leczona.
Wazne jest dobranie
optymalnego, skutecznego
i tatwo dostepnego leku.
Zaleznie od rodzaju, natezenia
[ ilosci atakow, mozna
dobierac¢ odpowiednie rodzaje

i formy lekow — uswiadomienie
tego pacjentom pozwala im
na sprecyzowanie  swoich
oczekiwan wobec specjalisty
prowadzgcego. Im  wiecej
pacjent wie o chorobie tym
bardziej Swiadomy jest takze
sytuacji, w ktorych wizyta
lekarska jest juz konieczna —
pozwala to uniknac¢ zbednego
jej odwlekania.

Jako lekarz moge przede
wszystkim powiedziel, ze to
pacjenci sg naszymi najlepszymi
nauczycielami i kazdego z nich
traktuje indywidualnie.

— Drogi pacjencie ——
Z migrena

Zyj normalnie, zdrowo, spokojnie

® Nie rezygnuj z szukania
wiasciwego leczenial

¢ Nie naduzywaj lekow

® Nie bdj sie mowic i informowac
0 swoim problemie

® Przygotuj sie do wizyty u

neurologa (prowadz kalendarz

migren)




Dziekujemy Wam za rok wspodlnie spedzonych czatdow, a tych,
ktorzy jeszcze nie rozmawiali z nami o migrenie serdecznie do
tej rozmowy zapraszamy! Zwiekszanie Swiadomosci dotyczacej
natury tej dolegliwosci traktujemy jako wazng, edukacyjng
czesSC naszej dziatalnosci. Wierzymy, ze mowienie o0 nigj
pozwoli cierpigcym pacjentom, jak i ich rodzinom, na bardziej
odpowiedzialne leczenie, a same dyskusje przyczynig sie do
zaistnienia spotecznego zrozumienia tej dolegliwosci.

Wiec... rozmawiajmy!

Dowiedz sie wiecej na:

&) www.apap.pl
(£) www.facebook.com/apap




