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To z pewnoscia nie jest zwykty bol glowy, a czg¢sto trudne do zniesienia cierpienie - bywa, ze trwajace
nawet kilka dni. Na szczeScie nawet z diagnoza migreny mozna cieszy¢ si¢ zyciem w dobrej kondycji.
Coraz wigcej tez wiadomo, co moze sprowokowac ataki 1 jak zmniejszy¢ ryzyko ich wystapienia.

Jak pokazato niedawno dunskie badanie, migrena to jedna z najpowszechniejszych przyczyn kiopotow
zdrowotnych w pracy.

- Problemy doswiadczane przez osoby z tym zaburzeniem dotyczq przede wszystkim zdolnosci do
zapamietywania, podejmowania szybkich decyzji oraz ciezkiej pracy fizycznej. Migrena to jeden z
wiodqgcych powodow uposledzenia réznych funkcji u osob ponizej 50. roku Zycia. Bole gtowy majq czesto
negatywne skutki dla produktywnosci i sq przyczynq zwolnieri lekarskich - méwi Kirsten Nabe-Nielsen z
Uniwersytetu w Kopenhadze. - Nie moZemy sobie pozwoli¢, aby nie traktowa¢ jej powaznie - dodaje.

Migrena, to wigcej niz ,,zwyczajny” bol glowy. Opisuje si¢ ja jako silny, pulsujacy lub rwacy bdl. Jednak
to nie wystarczy, aby mowi¢ o migrenach. Wedtug International Headache Society musi wystapi¢
odpowiednia liczba atakow, a bél, jesli nie jest leczony, musi trwaé co najmniej cztery godziny. Bierze
si¢ tez pod uwage dodatkowe symptomy, takie jak nudnosci, wymioty, nadwrazliwos¢ na Swiatlo czy
dzwieki. Ataki moga inaczej wygladac u roznych oséb. Watpliwosci odnosnie rodzaju bolu rozwieje
lekarz.

Warto przy tym wiedziec, ze czasami bdle sg poprzedzone przez objawy ,,0strzegawcze”, takie jak
zaparcie, wzmozone wydalanie moczu, wahania nastroju, sztywnos¢ szyi, a nawet cz¢ste ziewanie. Okoto
jedna trzecia oséb cierpigcych na migreng doswiadcza tez tzw. aury - zwykle s3 to wizualne
doswiadczenia - np. ztudzenia btyskow Swiatla, jasnych plam, r6znych ksztaltow czy nawet utrata
widzenia. Moze tez po jawic si¢ dr¢twienie twarzy lub innych czg¢sci ciata, mrowienie, zaburzenia mowy.
Migrena moze dotykac nawet 1 na 5 kobiet, 1 na 16 mgzczyzn oraz 1 na 11 dzieci.

Co to jest migrena?

Jest to choroba neurologiczna. Charakteryzuje si¢ nawrotowymi epizodami bolow glowy, ktorym
towarzysza nudnosci, wymioty 1 Swiattowstret. Czgstos¢ jej wystgpowania szacuje sig¢ na ok. 6 proc. w
przypadku mezczyzn 1 15-18 proc. kobiet. Najwigcej nowych zachorowan pojawia si¢ w okolicach 40.
roku zycia, co oznacza, ze cierpig przede wszystkim ludzie aktywni zawodowo. Najbardziej dotkliwa jest
migrena przewlekla, w jej przypadku napady migrenowego bélu glowy trwaja powyzej 15 dni w miesigcu
przez okres przynajmniej 3 miesigcy.

Masz migrene? Szukaj pomocy

O powadze problemu moze Swiadczy¢ kanadyjskie badanie, wedlug ktérego 1 na 12 dorostych tego kraju
cierpiagcych na migren¢ przynajmniej raz w zyciu probowato popetni¢ samobodjstwo.

- Nawet po wzieciu pod uwage znanych czynnikéw dodatkowych wptywajqcych na ryzyko takiego kroku,
osoby z migrenami takq probq o 77 proc. bardziej zagrozone od 0osob wolnych od migren. Prawie 30
proc. Kanadyjczykow, ktorzy probowali popetni¢ samobdjstwo, to ludzie z migrenami - méwi prof. Esme
Fuller-Thomson kierujaca badaniem, ktore objeto ponad 20 tys. osob.

Badania wskazuja, ze predyspozycje do migren maja wyrazne podtoze genetyczne. Znane 1 odkrywane sa
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jednak inne czynniki. Wplyw na pojawienie si¢ migren moga mie¢ wahania hormonalne, np. zwigzane z
menstruacja. Wiele oséb cierpiacych z powodu migreny unika lub nie pije w ogdéle alkoholu, szczegdlnie
czerwonego wina - twierdza, ze moze ono wywolac¢ atak bolu. Zaszkodzi¢ moze takze kofeina. Trzeba tez
uwazac na stres, zbyt silne bodZce Swietlne czy dZwigkowe, a nawet zapachy. Do pojawienia si¢ bélu
moga rowniez przyczyniac si¢ zaburzenia snu, zmiany pogody, niektore leki, dodatki do zywnosci (np.
aspartam czy glutaminian sodu) oraz w ogole niskiej jakosci, przetworzone, zbyt stone jedzenie. Nalezy
tez uwazad, aby nie pomijaé positkow - gtdd tez moze sprzyja¢ migrenie.

Naukowcy z hiszpanskiego Vall d'Hebron University Hospital w analizie dostgpnych badan odkryli
natomiast, jakie czynniki predysponuja do rozwoju migreny przewleklej. Naukowcy zauwazyli, ze z
przeradzaniem si¢ migren w postac¢ chroniczng mozna powigza¢ m.in. naduzywanie niektorych lekow,
czemu towarzyszyl prawie az 9-krotny wzrost ryzyka. Z kolei cz¢ste ataki migren wystgpujace od S razy
na miesigc wigzaly si¢ z 3,1 raza wigkszym ryzykiem rozwoju chronicznej postaci zaburzenia, a
wystepujace co najmniej 10 razy na miesiac - prawie 6 razy wigkszym. Depresja podnosita natomiast
zagrozenie o 58 proc., allodynia (neurologiczna nadwrazliwos¢ na bodzce) o 40 proc. Z kolei wysokie
dochody... redukowaty ryzyko o 35 proc.

Migrena: jak leczy¢?

Jesli chodzi o leczenie, to nie ma obecnie terapii, ktora catkowicie leczytaby cztowieka z migren. Jednak
medycyna nie jest bezradna. Po pierwsze, istnieja juz leki, ktore zmniejszaja zagrozenie atakami oraz
redukuja bdl. Lekarz moze zaproponowac tez rezygnacje z niektorych lekow, ktére moga przyczyniac sig
do migren. Niektorym kobietom pomaga terapia hormonalna. Z obiecujacymi wynikami testowane sa tez
terapie specjalnym Swiattem o zielonym zabarwieniu. W leczeniu migreny, zwlaszcza przewlektej, dobre
efekty u sporej czg¢sci pacjentéw daje... wstrzykiwanie botoksu w okreslone miejsca.

W razie migreny nalezy zasiggna¢ porady u neurologa, ktéry wskaze optymalna terapig.

Nie bez znaczenia jest takze rola samego pacjenta - pomocne s3 sposoby ograniczajace napigcie, czyli
odpowiednio dobrany ruch czy techniki relaksacyjne.

Chorym zaleca si¢ takze zapisywanie czynnikoOw wyzwalajacych ataki, aby mogli ich lepiej unikac.
Istotny jest tez regularny sen oraz wlasciwie zbilansowana dieta. Na przyktad naukowcy z University of
North Carolina (UNC), w Chapel Hill w badaniu z udziatem ponad setki pacjentow cierpiacych na
migreny zauwazyli, Zze znaczaco pomagato zwigkszenie w diecie ilosci rybich ttuszczéw, a zmniejszenie
ilosci pochodzacego z niektorych roslin kwasu linolenowego. Czas z dokuczajacym bdélem spadt o 30-40
proc.

Z pewnosciag wigc, oprocz lekarza, warto w przypadku migren zasiggna¢ porady orientujacego si¢ w tym
zagadnieniu dietetyka, a takze na ile to mozliwe, korzysta¢ ze sposobow, ktére mozna zastosowac
samemu.
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