

[image: cover]




[image: ]


Thomas Mehr, Jahrgang 1973, hat eine Tochter und lebt in Hamburg.


Nach dem Studium der Betriebswirtschaftslehre und Humanmedizin (Physikum) wechselte er in die Pharmazeutische Industrie. Dort hat er bis heute – insgesamt über 18 Jahre in verschiedenen Funktionen und Abteilungen fundierte Berufserfahrungen gesammelt.


Thomas Mehr hat seit über 35 Jahren Migräne, Höhen und Tiefen erfahren, möchte mit Klischees und Vorurteilen aufräumen. Er will zeigen, was es bedeutet, tagtäglich mit einer schweren neurologischen Erkrankung wie der Migräne zu leben. Mut machen offen darüber zu reden, sich und die Migräne nicht zu verstecken vor allem die positiven Seiten im Leben nicht zu vergessen.





TRIGGERWARNUNG


Der Inhalt beschäftigt sich mit Angst, Depression, Entzug, Suizidgedanken, Tod. Es ist wichtig, über diese Themen zu sprechen. Betroffene oder Menschen, die das potentiell belastet, sollten vorher überlegen ob Sie die gekennzeichneten Kapitel lesen möchten.


Wenn es Ihnen nicht gut geht, nehmen Sie bitte Kontakt zu ihrem Arzt, ihrer Ärztin auf, oder wenden sich an die kostenlose und anonyme Telefonseelsorge.


Die Telefonnummern sind:


0800 - 111 0 111 oder 0800 - 111 0 222




Meine Geschichte – Teil I


Wie alles begann


Als Kind war ich ein richtig frecher und aufgeweckter Junge. Fast wie Michel aus Lönneberga, optisch hätte es auf jeden Fall gepasst, nur ohne die ganzen Streiche. Obwohl, ein paar Streiche waren es schon, zum Glück gab es bei uns keinen Holzschuppen in dem ich mich anschließend verstecken oder meine Strafe absitzen musste. Meine Eltern und Großeltern hatten Mühe mir auf den Fersen zu bleiben, da ich ständig weglief. Nicht aus Angst, sondern weil ich offenbar hinter jeder Ecke irgendetwas Spannendes vermutete und nichts verpassen wollte. Ich war immer in Bewegung und liebte es, die kleine Welt um mich herum zu erkunden. Außerdem war ich wissbegierig und fragte die Erwachsenen ständig Löcher in den Bauch. Wenn meine Großmutter gekocht hat oder es frisch gebackenen Kuchen gab, habe ich immer alle um mich herum eingeladen. Das war ein Fest!


Mit fünf Jahren ging ich in den Kindergarten, das war für mich das Beste überhaupt. Oder sagen wir es so – auf jeden Fall war dies ein guter Start ins Leben.


Ich war immer viel draußen an der frischen Luft, meine Großeltern hatten zu meinem Glück einen großen Garten, dort spielte ich meistens nachmittags oder an den Wochenenden, in meinem kleinen Paradies. Mir fehlte es an nichts, es ging mir fabelhaft.


Ich war ein lebenslustiger und weltoffener Junge mit großen Zukunftsplänen.


In der Grundschule träumte ich davon, Rennfahrer zu werden. Nach der Schule, entschied ich mich jedoch für etwas Solides. Ich machte das Abitur, fing an zu studieren, beendete mein Studium mit Abschluss in Betriebswirtschaftslehre und in Humanmedizin mit dem Physikum, danach startete ich in mein Berufsleben.


So viel zu meiner Vorgeschichte. Nun komme ich zu den Anfängen meiner gesundheitlichen Beschwerden.


Es begann bei mir bereits in der Kindheit, allerdings waren sich die Ärzte noch unklar, wollten sich noch nicht festlegen was es genau ist.


Ich hatte als Kind oft Kopfschmerzen, häufiger keinen Appetit und musste mich hin und wieder übergeben. Ich habe oft und sehr gerne draußen gespielt, außer wenn es mir manchmal zu hell war, dann habe ich mich nach drinnen verzogen, weil ich mich in diesen Momenten dort wohler fühlte. Eigentlich klare Anzeichen und aus heutiger Sicht ein nachvollziehbares Verhaltensmuster. Doch dann gab es natürlich wieder Momente wo alles in Ordnung war, ich das Leben mit vollen Zügen genossen und meine kleine, eigentlich heile Welt, erkundet habe.


Mit fünfzehn Jahren, war es dann so weit, die Diagnose Migräne wurde nun offiziell und zum ersten Mal aus ärztlicher Sicht ausgesprochen, diagnostiziert.


Familiär bedingt war diese Diagnose nicht wirklich weit entfernt, erblich bedingt, an dieser Stelle liebe Grüße an meine Leidensgenossin, meine Mutter.


Ich war mitten in der Pubertät, wollte bei weitem keine Party auslassen und so richtig am Leben teilnehmen. Stattdessen lernte ich frühzeitig den Blick in die Dunkelheit, ich meine natürlich die dunklen Räume, kennen. Kalte Umschläge, einen Eimer in greifbarer Nähe, bloß keine lauten Geräusche und das ziemlich oft für mein Alter. Am Anfang waren es ein bis zwei Migräne-Attacken, die mindestens ein bis zwei Tage anhaltend waren und das jeden Monat. Monat für Monat. Das schlimmste war natürlich, dass die Attacken meistens zum Wochenende kamen. Also blieb die Party häufig für mich aus, ich war wieder mal nicht dabei. Gefühlt wie nach einer durchzechten Partynacht habe ich mich trotzdem – und den Schädel danach habe ich auch gehabt.


Es gab zu dieser Zeit wenig Aussicht auf hilfreiche, für Kinder oder Jugendliche zugelassene Medikamente, ganz zu schweigen von Literatur, Erfahrungen oder Therapiemöglichkeiten die wirkliche Hoffnung oder wenigstens etwas mehr Lebensqualität versprachen.


Das kann man sich heute gar nicht mehr vorstellen, aber es hieß tatsächlich hinlegen und abwarten. Schmerzen aushalten und hoffen das es schnell vorbei geht.


Die Nächte waren manchmal sehr lang, kein Wunder, wenn man am Tag davor schon gelegen und versucht hat zu schlafen.


Dann endlich, der erste Versuch aufzustehen, der erste Blick ins Licht. Wenn es nicht geschmerzt, ich meine, wenn es sich nicht wie ein Blitz der durch die Hirnhälfte geschossen ist, angefühlt hat, mein Kreislauf stabil war, konnte ich endlich wieder aufstehen.


»Das Leben ging weiter!«


Diese Zeit hat mich damals bereits ganz schön geprägt und herausgefordert. Viel schlimmer aber ist, dass es mich die Schulzeit und anschließend fast das Abitur gekostet hat. Schon merkwürdig, eher schrecklich, wenn ich mich an diese Zeit zurückerinnere. In diesem Alter hat man doch noch ganz andere Dinge im Kopf, möchte sich und die große Welt kennenlernen. Viel ausprobieren und womöglich aus seinen Fehlern lernen. Ich habe bereits in dieser Zeit schon erste Erfahrungen gemacht, dass Migräne eine Krankheit ist, die in der Öffentlichkeit sehr weit weg war und zum Leid der Betroffenen so gut wie nicht drüber gesprochen wurde. Dazu kommen diese Vorurteile. Wer kennt sie nicht die Sprüche wie »Nimm halt eine Tablette« und »Ich habe auch mal Kopfschmerzen, stell Dich nicht so an« oder »Du solltest mal mehr trinken«.


Es gibt unglaublich viele Vorurteile gegenüber Migräne. Aber eins steht fest, Migräne ist eine komplexe, neurologische Erkrankung und nicht einfach »nur« Kopfschmerzen. Betroffene wissen, was ich meine. Deshalb ist heutzutage die Aufklärungsarbeit so wichtig. Sehr wichtig!


Während meiner Schulzeit bin ich deswegen häufig aufgefallen und geärgert worden. Oben drauf kam noch der Ärger über mich selbst, wenn sich plötzlich und wieder einmal ganz unerwartet eine Migräne-Attacke anbahnte, ich mich übergeben musste und schnell wie ein Vampir das Dunkle suchte. Wieder ein Tag, an dem ich nicht am Unterricht teilnehmen konnte. Bravo!


Was haben sich die anderen in meinem Umfeld gedacht? Natürlich habe ich es manchmal bemerkt, wenn hinter vorgehaltener Hand getuschelt wurde, dass ich gekotzt habe »hat wohl zu viel getrunken« oder »schau mal, der verträgt keinen Alkohol«.


Kein schöner, falscher Eindruck!


Dabei habe ich um Alkohol, verständlicherweise, immer einen großen Bogen gemacht. Ich vertrug überhaupt keinen Alkohol. Besonders stark reagierte ich auf Sekt, Wein und Bier. Härtere Sachen waren sowieso raus.


Was blieb da noch übrig?


Mir wurde unmittelbar und gleich nach dem Genuss von alkoholischen Getränken richtig schlecht. Manchmal habe ich Migräne nur vom dran riechen bekommen.


Wie gerne wäre ich dennoch bei diesen Abenden mit dabei gewesen, doch leider musste ich viele Verabredungen kurzfristig absagen.


Man wird mit der Zeit ziemlich erfinderisch, allerdings gibt es irgendwann den Zeitpunkt wo einem keine Ausreden mehr einfallen. Verständnis oder Rücksicht habe ich in dieser Zeit wenig, eigentlich gar nicht erfahren. Wie auch, wenn man nicht drüber spricht.


Mein anschließendes Studium stand vor der Tür und war während beziehungsweise mit den Migräne-Attacken eine riesige Qual und wirklich eine echte Herausforderung. Vielleicht war dieser Zeitpunkt aber auch ein erster Beweis das man Superkräfte entwickeln kann.


Ja, es gibt sie wirklich die Superkräfte, darüber berichte ich später, in einem anderen Kapitel. Nächtliches aufbleiben, durchmachen und Lernen, ist bestimmt jedem bekannt. Meinen Schlaf-Wach-Rhythmus hat es jedoch ganz schön herausgefordert und wurde häufig mit einer Migräne-Attacke belohnt. Großartig!


Wie oft musste ich eine Klausur nachschreiben oder Prüfungen nachholen, natürlich mit einem gewissen Nachteil verbunden. Für andere sah es jedoch eher so aus als hätte ich mehr Zeit zum Lernen gehabt. Aber hatte ich wirklich mehr Zeit? Ganz gewiss nicht.


Heutzutage gibt es den sogenannten Nachteilsausgleich, mehr Zeit, mehr Ruhe, weniger Stress. Dennoch wird man ziemlich schnell ausgegrenzt, wenn man »anders« und nicht so ist wie die anderen. Möchte man das? Definitiv nein!


Was wäre gewesen, wenn ich offen darüber gesprochen hätte? Die Antwort habe ich leider bis heute nicht, da ich es weiterhin für mich behalten und nicht an die große Glocke gehängt habe.


Irgendwie habe ich meine Schullaufbahn, trotz vielen Fehlzeiten und dunklen Tagen, erfolgreich zu Ende gebracht und auch mein Studium habe ich, dank meiner Superkräfte souverän gemeistert. Hut ab!


Es ist schon Wahnsinn, wenn ich zurückblicke, was ich mir und meinem Körper damals angetan habe. Ich bin auch überrascht wie lange ich das durchgehalten habe, niemandem davon zu erzählen, mir nichts anmerken zu lassen. In dieser Zeit habe ich richtige Schauspieler Qualitäten entwickelt. Nun gut, wirklich stolz bin ich nicht darauf.


Die Prognose meiner Migräneerkrankung war für mich nicht gerade sehr zuversichtlich, auch im zunehmenden Alter nicht. Dazu auch leider keine Faktoren wie unter anderem bei Frauen, die durch Schwangerschaft, Hormone oder die Menopause, die Migräne lindern eventuell sogar irgendwann verschwinden lassen.


Also blieb nur eins, Augen zu und durch, es geht weiter!




Wie ging es weiter


Mein Grundstein war gelegt. Nun konnte ich mich auf meinen Einstieg ins Berufsleben konzentrieren. Und das habe ich mit voller Leidenschaft getan. Ich konnte mich ziemlich schnell und gut weiterentwickeln, alle zwei Jahre suchte ich eine neue Herausforderung, einen nächsten Schritt auf der Karriereleiter. Das war mein Rhythmus.


Ich habe früh Führungs- und Personalverantwortung übernommen. Bin immer mit Vollgas auf dem Gaspedal gewesen. Konnte mein gesamtes Umfeld begeistern, mitnehmen, motivieren neue Wege zu gehen, habe Projekte platziert und vorangetrieben. War erfolgreich! Allerdings bin ich mit den Migräne-Attacken nicht verschont geblieben.


Stress ist auch wirklich kein guter Partner.


Dennoch war es für mich ein absolutes »No Go« meinem Berufs- und Privatleben die Karten offen auf den Tisch zu legen. Ja, wahrscheinlich waren es Ängste ausgelacht zu werden. Migräne und dann noch bei einem Mann, wurde schließlich oft belächelt oder viel schlimmer, gar nicht ernst genommen.


Im Job, vor Kollegen, Mitarbeitern und auch bei meinen Vorgesetzten, habe ich nie ein Wort darüber verloren.


War es etwa die Angst Schwäche zu zeigen, nicht weiterzukommen, angreifbar zu sein oder allen gerecht zu werden?


Wahrscheinlich war es die Summe aus vielen Faktoren.


Erster Zwischenstand: Zu diesem Zeitpunkt hatte ich pro Monat bereits drei bis vier Migräne-Attacken, die jeweils ein bis zwei Tage anhielten. Auch von der Übelkeit und Erbrechen bin ich bei weitem nicht verschont geblieben. Ganz zu schweigen von der ausgeprägten Licht- Lärm und Geruchsempfindlichkeit.


Sechs bis acht Tage die mir im Monat fehlten. Ein enormer Druck den ich mir da Tag für Tag aufgebaut habe. Die Luft nach oben wurde natürlich immer dünner. Die Attacken wurden Jahr für Jahr häufiger, intensiver und dauerten auch länger.


Also stellte ich mir ernsthaft die Fragen: Wie lange soll das eigentlich noch so weiter gehen? Wie lange halte ich das noch aus? Und vor allem wie kann ich meine Migräne-Attacken weiterhin verbergen?


Je größer der Stress und auch die Belastung wurde, desto regelmäßiger musste ich mich und meine Migräne verstecken. Ich habe mir und meinem Körper keine Pause, keine Auszeit gegönnt. Lieber habe ich ein paar Pillen eingeworfen. Wenn es richtig schlimm gewesen ist, habe ich mir irgendwo eine stille Ecke gesucht, für ein paar Minuten die Augen geschlossen und gehofft, dass die Tablette wirkt, mehr war nicht drin. Dann ging es weiter, beruflich und privat, lächeln und bloß nichts anmerken lassen. Verrückt!


Es hat sich manchmal angefühlt, als ob ich in zwei Welten lebe. Wobei, ich in der einen, ich meine die Dunkle Welt mit Migräne, bestimmt nicht sein wollte. Nie wieder!


Wie oft habe ich mich auf Verabredungen, Feiern oder auch auf ein Date gefreut. Dann kam der Moment, plötzlich aus dem nichts, wo alles vorbei war, ich mich entschuldigen, kurzfristig absagen musste. Ich habe in dieser Zeit viele Freunde enttäuscht, sogar verloren. Aber, geärgert habe ich mich wohl am meisten darüber.


Das steht zu einhundert Prozent fest!


Der erste Wendepunkt in meinem Leben kam, als ich meine Exfrau kennengelernt habe, an dieser Stelle – vielen Dank das Du mir achtzehn Jahre einen Heimathafen gegeben und uns eine wundervolle Tochter geschenkt hast. Sie war die erste und bis dato die einzige Person, der ich reinen Wein, oh, da war doch was, mehr zum Wein kommt später, eingeschenkt habe. Ich kann schon sagen, dass es sehr entlastend ist, wenn jemand im näheren Umfeld eingeweiht ist. Es fühlt sich schon gut an, wenn man sagen kann, ich habe Migräne und brauche Ruhe oder zu einem gesagt wird »Schatz, leg Dich hin und ruh Dich aus, hast Du eine Tablette genommen?«


Tablette, ich bin wirklich sehr froh, dass es inzwischen eine gute Auswahl, ein breiteres Angebot an speziellen Tabletten gibt. Meine Erfahrungen mit Medikamenten und weiteren Therapiemöglichkeiten wurde in den vergangenen Jahren wirklich ausgereizt. Ich kam mir manchmal vor wie ein Versuchskaninchen, immer wieder Hoffnung das es hilft, die Schmerzen und Begleiterscheinungen schnell verschwinden, gar nicht mehr wiederkommen.


Ich kann sie im Verlauf der Jahre noch vollständig aufzählen, im Prinzip, wie schon erwähnt, habe ich sie alle von A bis Z und zeitlich nach Zulassung respektive Empfehlungen ausprobiert. Eine Prophylaxe nach der anderen ausprobiert. Last but not least an vielen, wirklich vielen Sitzungen Akupunktur, Massagen und Entspannungsübungen teilgenommen. Zuletzt habe ich eins der neuen Antikörper ausprobiert, nach gut einem halben Jahr wieder abgesetzt. Zum einen mangels Wirkung aber auch aufgrund meiner Gefäßerkrankung. Unterm Strich und das hat sich bis heute bei mir bewährt, komme ich mit einem Triptan und Metoclopramid auch MCP Tropfen genannt, gegen die Entzündung, Schmerzen und Übelkeit, durch meinen Alltag. Es ist aktuell die einzige Therapie die mir hilft, die Schmerzen und Symptome zu lindern, nur zu lindern. Mehr leider nicht!


Mit den Nebenwirkungen, wo eine Wirkung, da auch eine Nebenwirkung, wie Kribbeln auf der Haut, Taubheitsgefühle in den Armen und Beinen oder auch Missempfindungen bei heiß und kalt, komme ich gut zurecht. Besser gesagt ich akzeptiere sie, denn es ist oft ganz schön nervig und wirklich unangenehm.


Mir ist wichtig, dass möchte ich hier ausdrücklich erwähnen, dass die Wirkung und Nebenwirkung der Medikamente mein Empfinden respektive meine Erfahrungen sind. Es muss wirklich jeder für sich selber herausfinden, natürlich immer in enger Absprache und Zusammenarbeit mit seinem Arzt, seiner Ärztin, welche Therapie hilfreich, unterstützend und wirksam ist.


Eine Sache ist aber Fakt, die Therapie ist im Verlauf der Jahre besser geworden. Nichts desto trotz wird leider immer noch zu wenig geforscht. Also hier ein offizieller Aufruf an die Pharmazeutische Industrie, der Markt dafür ist groß genug und Millionen von Betroffenen bekämen endlich wieder mehr Lebensqualität, einen Alltag zurück.




Was hat sich verändert


Es ist gar nicht so einfach, vor allem nach so einem langen Verlauf wie bei mir zu schildern was sich verändert hat. Ich versuche es aber in den folgenden Zeilen so gut wie möglich zu beschreiben.


Migräne ist für mich, wie ein Leben mit zwei Gesichter.


Warum? Weil es für mich zwei Gesichter hat, auch wenn man das zweite Gesicht nicht immer sieht, leider auch nicht immer mit Anmeldung.


Keine Angst, es gibt hier kein gut oder böse. Eher einen gut gelaunten, positiv denkenden Menschen und einen Gegenspieler, der vor Schmerzen geplagt ist, seine Ruhe braucht, sich zurückzieht und hofft das es ganz schnell wieder vorbei ist.


Manchmal ist die Migräne morgens einfach da. Man wacht auf und möchte glücklich und zufrieden in den Tag starten. Hat vielleicht schöne Momente geplant, ist verabredet oder möchte einfach nur die Dinge erledigen die auf dem Tagesplan stehen. Stattdessen quälen Dich schmerzen im Kopf die bei weitem nichts mit Kopfschmerzen zu tun haben. Es fühlt sich wie ein starkes Gewitter mit Blitz und Donner an.


Dann stellt man sich die Frage, wie soll ich den heutigen Tag schaffen? Ist heute der Tag an dem ich zum Beispiel auf der Arbeit offen anspreche welche Krankheit in mir schlummert oder greife ich wie so oft zur Tablette, lege mich nochmal eine Stunde hin und ziehe dann den Tag durch als wäre alles in Ordnung.


Wobei, alles in Ordnung hört sich sehr harmlos an denn man muss sich neben den kaum auszuhaltenden Schmerzen zusätzlich mit Begleitsymptomen wie: Übelkeit, Erbrechen, Licht- Lärm und Geruchsempfindlichkeit beschäftigen. Oder wenn es hart auf hart kommt dann sogar mit einer etwas ausgeprägten Variante wie: Sehstörungen, Schwindel- und Gangunsicherheit abfinden.


Das alles sind Symptome, die man definitiv nicht haben möchte. Man hat Angst vor einer Attacke, entwickelt Taktikten diese so gut wie möglich zu umgehen. Denn es gibt Trigger die eine Migräne-Attacke auslösen und man möchte ganz sicher nicht als erstes davon morgens geweckt werden oder abends damit ins Bett gehen.


Was und wie hat sich was verändert?


Ich lebe nun seit Jahrzehnten mit meiner Migräne. Habe vieles ausprobiert und wirklich einige Erfahrungen gesammelt. Natürlich habe ich auch gelernt gewisse Dinge geschickt zu umgehen oder einfach zu lassen. Aus


Angst vor einer Migräne-Attacke versteht sich. Heute behaupte ich, dass ich mein Leben ganz schön an die Migräne angepasst habe. Vielleicht ein Stück normal, aber es sind Verhaltensmuster die mich und vor allem mein Leben geprägt haben.


Ich bin so wie ich bin. Und da ist auch meine Migräne mit verantwortlich.


Was meine ich, wenn ich sage, dass ich mein Leben an die Migräne angepasst habe?


Ich habe alles Mögliche dafür getan, einen großen Bogen um Alkohol zu machen. Dabei stößt man nicht immer auf Verständnis in der Gesellschaft. Bei Lebensmittel und Ernährung bin ich immer sehr wählerisch gewesen. Keine Fertigprodukte oder Fastfood. Süßigkeiten, vor allem Schokolade für mich ein »No Go«. Details verrate ich in einem anderen Kapitel im Buch zum Thema Ernährung.


Meinen Schlaf-Wach-Rhythmus habe ich Rund um die Uhr im Blick.


Ja, auch am Wochenende oder im Urlaub.


Zum Glück zähle ich mich zu den Frühaufstehern, da ist es nicht immer aufgefallen. Das hat mir häufig den Tag gerettet. Denn eine Stunde länger schlafen oder einfach nur liegen bleiben, wächst bei mir die Gefahr eine Migräne-Attacke zu bekommen.


Auch Wetterumschwünge, andere Klimazonen habe ich oft versucht zu vermeiden. Das heißt im Umkehrschluss natürlich, dass ich manchmal gerne auch andere Teile der Welt sehen würde aber diesem Wunsch nicht nachgehe aus Angst den langersehnten Urlaub direkt mit einer unnötigen Migräne-Attacke zu starten. Ziemlich ungünstig und letztendlich dann keine schöne Erinnerung an den eigentlich schönen Moment in einem anderen Land.


Leider zählen auch Freude und Stress bei mir zu den ungünstigen Faktoren.


Stress und innere Anspannung erklärt sich von selbst. Warum Freude?


Wenn es zum Beispiel ein Ereignis gibt auf das ich mich freue, ist die Gefahr durch die emotionale Anstrengung sehr groß und wahrscheinlich das ich auf die Minute genau eine Migräne-Attacke bekomme.


Wenn ich zusammenzähle, habe ich leider eine große Anzahl an Trigger-Faktoren abbekommen.


Macht es mein Leben lebenswerter? Ich sage ja – und nein.


Alles was ich vermeide, tut meinem Körper, meiner Gesundheit vermutlich gut. Sollte ich dadurch länger und gesünder leben, habe ich etwas davon. Meine Migräne allerdings auch. Aber die kann mich mal!


Ich hoffe es ist etwas deutlicher geworden, auf was ich im Leben verzichtet oder bewusst nicht gemacht habe. Vielleicht habe ich manchmal zu korrekt gehandelt und hätte mal ein Auge zudrücken sollen. Aber die Risikoabwägung ist bei mir täglich aktiv und auf Schadensbegrenzung bloß »keine« Migräne-Attacke bekommen programmiert.


Wenn ich also einmal bei einer Feier oder Verabredung anwesend – mit dabei gewesen bin, habe ich vorher entweder eine Handvoll Medikamente genommen oder wurde anschließend mit einem hohen Preis belohnt und habe mit einer Migräne-Attacke im Bett gelegen.


Aber, ich bin immerhin mal dabei gewesen!




Mein persönliches Ziel


Es gibt kaum eine andere Krankheit, die so sehr mit Klischeevorstellungen behaftet ist wie die Migräne. Wer unter Migräne leidet, steht häufig im Verdacht zu übertreiben, sich vor unangenehmen Verpflichtungen drücken zu wollen und nicht belastbar zu sein. Was viele nicht begreifen, ist, dass Migräne eine schwere neurologische organische Krankheit ist und keine persönliche Schwäche!


Ich habe dieses Buch in erster Linie für Menschen geschrieben, die ebenfalls von Migräne betroffen sind aber genauso auch für Menschen die Freunde, Bekannte oder Verwandte mit dieser Krankheit haben. Ich stelle hier meine persönliche Erfahrung in den Kontext wissenschaftlicher und klinischer Erkenntnisse. Das beinhaltet auch, verschiedene Behandlungsmethoden und Hilfsangebote vorzustellen, die Krankheit in ihren unterschiedlichen Facetten detailliert zu beschreiben.


Mein persönliches Ziel, dass ich mit diesem Buch verfolge, besteht darin, Aufklärung zu betreiben, um allen, die sich dafür interessieren, einen tieferen Einblick in die Gefühlswelt und den Lebensalltag von Migräniker zu ermöglichen. Es ist für Betroffene nicht leicht, die verschiedenen Symptome der Migräne und die ständige Belastung, die diese Krankheit mit sich bringt, angemessen zu kommunizieren. Das liegt unter anderem daran, dass die Worte, die von Migränikern gewählt werden, um den Schmerz und die Übelkeit zu beschreiben, nicht annähernd an den tatsächlichen Schmerz, Wahrnehmung und Erfahrung heranreichen. Viele Betroffene gehen trotz starker Einschränkungen einer regelmäßigen Beschäftigung nach, erledigen den Haushalt und versorgen die Familie. Diese Situation kann dazu führen, dass die Schwere der Erkrankung und deren Symptome deutlich unterschätzt oder gar nicht erst gesehen wird.


Zum einen erscheinen also sehr viele Betroffene so leistungsstark, dass sich Außenstehende kaum vorstellen können, wie stark die Beeinträchtigung durch diese Krankheit ist, zum anderen sind Migräniker während einer Attacke mitunter so ausgelaugt und kraftlos, dass der Eindruck entstehen kann, dass sie entweder psychisch labil sind oder aber maßlos übertreiben und sich gehen lassen.


Aktivität und ein hohes Energielevel sowie Passivität und Energielosigkeit gehören gleichermaßen zum Erscheinungsbild der Migräne. Denn Fakt ist, dass diese entgegengesetzten Zustände gerade typisch für dieses Krankheitsbild sind.


Man lebt gewissermaßen ein Leben mit zwei extrem unterschiedlichen Persönlichkeitsanteilen, ich nenne es ein Leben mit zwei Gesichter, je nachdem, ob man sich gerade in einer Attacke befindet oder von der Migräne verschont bleibt.


Dieses Buch soll Basiswissen vermitteln und mit Vorurteilen aufräumen. Ich habe medizinische Inhalte nach bestem Wissen und Gewissen recherchiert und mich bemüht, Empfehlungen, Informationen, die sich an den aktuellen medizinischen Leitlinien orientieren, darzustellen. Dennoch kann ich nicht ausschließen, dass mir Fehler unterlaufen sind oder ich etwas vergessen habe. Ich schreibe aus meiner Sicht, die Sicht eines Betroffenen und werde daher keine medizinischen Empfehlungen aussprechen. Die Anwendung dieses Buches und die Umsetzung der darin enthaltenden Informationen und Vorschläge erfolgen auf eigenes Risiko. Für die Inhalte der in diesem Buch abgedruckten Internetseiten sind ausschließlich die Betreiber der jeweiligen erwähnten Internetseiten verantwortlich.


Ein Erfahrungsbericht ersetzt in keinem Fall den Gang zum Facharzt! Jeder persönliche Rat, den ich zum Umgang mit der Migräne erteile, beruht auf meiner Erfahrung, spiegelt meine private Meinung wider und ist nicht automatisch auf andere übertragbar. Jede Migräne ist anders und jede Person kann auch ganz unterschiedlich auf Medikamente, Behandlungen und ärztliche Empfehlungen ansprechen. Dennoch bin ich der Meinung, dass es in der Wahrnehmung dieser Krankheit viele Übereinstimmungen gibt. Nur wer tagtäglich mit dieser Krankheit konfrontiert ist, kann Auskunft darüber geben, wie es sich anfühlt, mit Migräne zu leben. Erfahrungsberichte stellen somit eine wertvolle Ergänzung zur Fachliteratur dar. Allein dafür lohnt es sich, das Leben mit Migräne aus der Sicht eines Betroffenen zu schildern und anderen die eigenen persönlichen Erfahrungen zugänglich zu machen.


Ich habe seit meiner Kindheit Migräne. Und möchte in diesem Buch Betroffene und Angehörige über das Krankheitsbild sowie über Behandlungs- und Selbsthilfemöglichkeiten aufklären. Dabei orientiere ich mich an medizinischem Fachwissen, meine langjährigen persönlichen Erfahrungen und beschreibe die Auswirkungen dieser Erkrankung auf alle Lebensbereiche. Das Buch soll Basiswissen vermitteln und vor allem mit Vorurteilen aufräumen. Ich zeige hier auf, was es bedeutet, tagtäglich mit einer schweren neurologischen Erkrankung wie der Migräne zu leben und wie es Betroffenen dennoch gelingt, der Krankheit mit gesundem Optimismus, Kampfgeist und Fachwissen zu begegnen.




Wissenswertes


Weltgesundheitsorganisation (WHO)


Die Weltgesundheitsorganisation zählt Migräne zu den am stärksten und behindernden Erkrankungen des Menschen. Die Kopfschmerzen bei einer Migräne-Attacke sind in der Regel so stark, dass ans Arbeiten oder auch nur an Freizeitbeschäftigungen nicht mehr zu denken ist. Meistens ist den Betroffenen auch übel und sie reagieren empfindlich auf Licht, Lärm und Gerüche. Es bleibt einem gar nichts anderes übrig, als sich hinzulegen, am besten in einem abgedunkelten Raum und auszuharren, bis die Beschwerden nachlassen. Dabei sind Migräne Betroffene nicht weniger leistungsfähig als andere Menschen.


Im Gegenteil: Menschen, die unter Migräne leiden, verfügen über eine besondere Leistungsfähigkeit des Gehirns. Viele bedeutende Persönlichkeiten waren oder sind davon betroffen, zum Beispiel: Pablo Picasso, Richard Wagner, Albert Einstein, Marie Curie, Alfred Nobel, Serena Williams, Ben Affleck, et cetera.


Als Migräniker sind wir also in bester Gesellschaft!


Weltweit leiden zehn bis fünfzehn Prozent der Erwachsenen an Migräne. Etwa sechs bis acht Prozent aller Männer und zwölf bis vierzehn Prozent aller Frauen sind betroffen.


Allein in Deutschland sind etwa zwanzig Prozent der Frauen und rund acht Prozent der Männer betroffen.


Am häufigsten ist die Migräne in der Gruppe der fünfunddreißig bis fünfundvierzig Jährigen. Danach gehen bei beiden Geschlechtern Schwere und Häufigkeit der Attacken meistens zurück.


Eine Migräne beginnt zwar meistens im zweiten oder dritten Lebensjahrzehnt, doch Untersuchungen belegen, dass auch etwa vier bis fünf Prozent aller Kinder unter den Attacken leiden. Bis zur Pubertät ist die Migräne bei Jungen und Mädchen gleich häufig.


Die Hälfte der Betroffenen hat pro Monat eine Attacke, jeder zehnte Migräne Betroffene sogar vier und mehr Attacken. Etwa die Hälfte der Migräniker und mehr als ein Drittel der betroffenen Männer können an sechs Tagen pro Jahr nicht zur Arbeit gehen, wie eine amerikanische Studie belegt. Schätzungen zufolge gehen durch Migräne in der berufstätigen Bevölkerung pro tausend Menschen etwa zweihundertsiebzig Arbeitstage pro Jahr verloren. Fast alle Patienten klagen darüber, dass die Attacken ihr tägliches Leben beeinträchtigen. Dreißig Prozent berichten, dass sie ihre Familienverpflichtungen vernachlässigen und dass es häusliche Probleme gibt. Etwa die Hälfte der Migräne Betroffenen, neunundvierzig Prozent der Frauen und dreiundsechzig Prozent der Männer, befinden sich in Deutschland trotz ihrer Beschwerden nicht in ärztlicher Betreuung.




Informationen der DMKG


Deutsche Migräne- und Kopfschmerzgesellschaft


In der Deutschen Migräne- und Kopfschmerzgesellschaft haben sich rund fünfhundert Wissenschaftler und Ärzte verschiedener Fachdisziplinen, Apotheker und Psychologen zusammengeschlossen.


Diese Kopfschmerz-Experten engagieren sich in der internationalen Kopfschmerzforschung und wollen dazu beitragen, dass neue wissenschaftliche Erkenntnisse auf diesem Gebiet so schnell wie möglich in die tägliche ärztliche Praxis umgesetzt werden. Denn das oberste Ziel der DMKG ist es, die Behandlung der Millionen Kopfschmerzpatienten in Deutschland zu verbessern.


Darum engagiert sich die DMKG etwa in der medizinischen Aus-, Fort- und Weiterbildung, arbeitet mit vielen anderen nationalen und internationalen Kopfschmerz-Organisationen zusammen, etwa der Internationalen Kopfschmerz-Gesellschaft, veranstaltet Kongresse und Fortbildungsveranstaltungen für medizinische Fachberufe und veröffentlicht Therapieempfehlungen zu verschiedenen Kopfschmerzformen.


Wenn neue und aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse dies erforderlich machen, werden die neuen Therapieempfehlungen jeweils aktualisiert.


Die Therapieempfehlungen und neue wissenschaftliche Erkenntnisse sind auch Basis, die Grundlage von aktuellen Informationen für betroffene Patientinnen und Patienten, die ebenfalls regelmäßig von der DMKG veröffentlicht werden.


Aktuelle Pressemitteilungen und weitere interessante Informationen über Migräne sind auf der Homepage der DMKG verfügbar.




MigräneLiga e.V. Deutschland


Die MigräneLiga e.V. Deutschland informiert Betroffene und ihre Angehörigen seit mehr als zwanzig Jahren über Migräne und zeigt auf, was man gegen die Schmerzattacken tun kann. Mit ihrer Unterstützung wurden rund einhundert Selbsthilfegruppen in Deutschland, Österreich und Luxemburg ins Leben gerufen. Ausschlaggebend für die Gründung war die große Zahl der Betroffenen mit über acht Millionen Menschen in Deutschland, die Ratlosigkeit vieler Migräniker, die sich mit ihrem Leiden alleingelassen fühlen und die Tatsache, dass Migräne eine Volkskrankheit ist und als Schwerbehinderung anerkannt wird.
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