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Wstep

Co to jest migrena? )

Migrena jest spotykanym czgsto, uwarunkowanym rodzinnie bolem glowy
ujawniajgcym sig okresowo. Nawracajgce bole glowy, ktdre utrzymuija sie
przez wiele lat zazwyczaj oznaczajg migrene. Migrena jest chorobg

0 nieznanej przyczynie, jest uwarunkowana genetycznie.

W swoim naturalnym przebiegu migrena moze ulega¢ zmianom, staje sig to
zwykle stopniowo, w ciggu wielu miesigcy. Z migreny epizodycznej o matej
czestosci napadow przechodzi w migrene o duzej czestosci, aby wreszcie
sta¢ sie migreng przewlekla, w ktérej bol moze utrzymywac sig powyzej

15 dni w miesigcu.

Migrena w sposdb istotny ogranicza jakos¢ zycia. Tylko 1/3 oséb
dotknietych tg chorobg jest pod stalg opieka lekarska, a mniej niz potowa
chorych byta badana przez lekarza.

Kiedy wystepuje? )

Migrena czesto rozpoczyna sie w dziecinstwie lub w okresie dojrzewania
piciowego i ustgpuje po menopauzie.

Ostry atak choroby trwa zwykle 4-72 godzin u dorostych i 2-48 godzin

u dzieci. Podczas cyklu bélowego pojawiajg sig ataki bolow glowy, ktore
trwajg od 15 min. do 3 godzin, wystepujac nawet 4 razy dziennie, nierzadko
przerywajac sen w nocy.




Wstep

Jaki jest charakter bélu, gdzie wystepuje i jakie sg objawy towarzyszace? |

Bl migrenowy jest zazwyczaj pulsacyjny. Migrena moze umiejscawiac sig
powodujac bol glowy jednostronnie jak i obustronnie.

U ok. 156% pacjentow wraz z migreng lub jako jej zwiastun pojawia sie AURA,
sg to objawy wzrokowe lub neurologiczne, ktére trwajg 4-60 minut. Zdarza
sie, ze przed atakiem wystepujg inne objawy zwiastujace jak euforia,
zmeczenie, ziewanie lub faknienie stodyczy.

Jakie sg czynniki wyzwalajagce migreng?

® Zmeczenie, szczegolnie powodowane brakiem snu
@ Sytuacja stresowa np. w czasie urlopu.

® Niektdre sktadniku zywnosci: alkohol, skfadnik serow diugo dojrzewajacych
i sfermentowanej zywnosci - tyramina, dodatek do wielu produktéw
zywnoséciowych - glutaminian sodu, zawarta z czekoladzie fenyloetyloamina.

Jakie wyroznia sie rodzaje migreny?

® Migrena bez aury

® Migrena z aurg

@ Dziecigce zespoly okresowe, ktére czgsto poprzedzajg migrene
@ Migrena siatkowkowa

@ Migrena powiklana

@ Migrena prawdopodobna
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Migrena jako choroba spoteczna

Wystepowanie bolow glowy ocenia sie na 47% populaciji, migreny na 10%,
napigciowego bolu glowy na 38%, a przewlekliego codziennego na 3%.
Wyniki ostatnich badan dowodzg, ze w Europie na migreng cierpi

ok. 43 min ludzi.

U wiekszo$ci 0osob migrena rozpoczyna sie w 2 i 3 dekadzie zycia. Az u 90%
chorych pierwszy napad pojawia sig przed 40 rokiem zycia, a jedynie u 3%
po 60 roku zycia. Wigkszo$¢ zachorowan wystepuje przed 35 rokiem. Przed
okresem dojrzewania migrena wystepuje rownie czesto u chiopcow jak

i u dziewczat. Migrena u dzieci i mtodziezy jest rzadsza niz u dorostych.
Wyniki badan dowodzg ze cierpi na nig 2,7-10,6% dzieci i mtodziezy.

U dorostych migrena czesciej wystepuje u kobiet
(ok. 15-18% populaciji) niz u mezczyzn 6-8%
populacji), u kobiet takze zwykle czesciej
pojawia sig migrena bez aury niz z aura.

W Polsce badania wskazujg, ze 10%
populacji choruje na te chorobe, co
daje ok. 4 min osdéb. Z danych wynika
takze, ze wystepuje 3 krotnie czesciej
u kobiet niz u mezczyzn.

Chorzy w Polsce niestety bardzo czgsto
lecza sie sami ogodlnie dostepnymi lekami
przeciwbolowymi.



Fazy migreny

Migrena jest chorobg, ktora przebiega w okreslonych, wystepujacych po
sobie czterech fazach:

prodromalnej

aurze

fazie bolu

fazie postprodromalnej

Faza prodromalna:

Fazy migreny

Aura:

U czesci 0sob wystgpienie migreny jest poprzedzone pojawianiem sie
szeregu charakterystycznych objawéw. Chorzy maja zle samopoczucie,
zmiany nastroju, podenerwowanie, zaburzenia koncentracji, faknienia,
pragnienia i snu. Wystgpuja ziewanie, sennos¢, nadwrazliwos$¢ na $wiatto
lub dzwigki, zaburzenia widzenia, nadmierne zmeczenie lub sennose.

Ocenia sie ze faza ta wystepuje u 20-60% chorych. Chorzy najczesciej
podaja: zaburzenia koncentracji (51%), uczucie sztywnosci karku (50%),
nadwrazliwo$¢ na $wiatto (49%), podenerwowanie i nadwrazliwo$¢ na
dzwieki (39%).

W migrenie aura definiowana jest jako wystepowanie ogniskowych objawoéw,
najczesciej wzrokowych, ale takze ruchowych i czuciowych. Objawy aury
spotyka sig u 15-30% chorujgcych na migrene. Typowa aura charakteryzuje
sie pojawieniem mroczka migocacego lub blyskow swietinych, plamek,
innych form geometrycznych np. linii w ksztalcie zygzakow i migotan.

Do rzadkich przypadkoéw zalicza sie apraksje, afazje i agnozje oraz stany
zmienionej $wiadomosci, zjawiska typu wymyslonych snow, koszmarow
sennych i stany majaczenia. Aura jest catkowicie odwracalna a po jej
ustgpieniu pojawia sie bol migrenowy. Zaburzeniom widzenia moze
towarzyszy¢ takze mrowienie i dretwienie twarzy lub reki. Objawy zwojowe
wystepujg u 99% przypadkow, objawy czuciowe 54% i afazji u 32% chorych
na migrene.

Objawy aury rozwijajg sig do kilkunastu minut i trwajg najczesciej 5-20 minut,
ale zwykle nie diuzej niz 60 minut. U 1/3 chorych po okresie aury nie pojawia
sie bol glowy. U 2/3 natomiast bol pojawia sig w ciggu 60 minut.

Faza bdlu:

Gléwnym objawem migreny jest bol glowy, najczesciej jednostronny
Zlokalizowany w okolicy czotowej i skroniowej. W szczytowej fazie bélu moze
obejmowac catg glowe. U 10-15% pacjentdw bdl umiejscawia sie obustronnie.

Napad bélowy rozwija sie do$¢ szybko, zwykle w ciggu kilku do kilkunastu
minut, osiggajac apogeum w pierwszych 2 godzinach. U cze$ci pacjentéw bol
moze rozwija¢ sie stopniowo. Poczatkowo bdl jest tagodny, z czasem staje sie
jednostronny o silnym natgzeniu z towarzyszacymi nudnosciami, wymiotami
oraz nadwrazliwoscia na swiatto i dzwieki.
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Fazy migreny

Bol moze mie¢ takze charakter bardzo intensywny od samego poczatku.
Zdarza sig, ze pacjenci budzg sig z silnym napadem migreny.

Bol ma zazwyczaj charakter pulsujacy, tetniacy, rozpierajacy, nasilajacy sie
podczas wysitku fizycznego. Najczesciej towarzyszg mu nudnosci (80%),
wymioty (40-50%), nadwrazliwosc¢ na $wiatto (60%), dzwigki hatas (50%),
nietolerancja zapachodw, smaku, nadpobudliwos¢ (10%) oraz uczucie
ostabienia. U 75% pacjentdw migrenie towarzyszy bol barkow.

Faza postprodromalna:

Trwa od kilkunastu minut do kilku dni. Objawia sie uczuciem zmeczenia,
znuzenia, sennoéci, ospatosci i rozbicia. Podczas jej trwania moga
utrzymywac sie objawy nudnosci, $wiattowstretu i nadwrazliwosci na hatas.
Chorzy mogg odczuwaé pogorszenie nastroju lub paradoksalnie pobudzenie.

Zasady postepowania w czasie ataku migreny

Istnieje kilka grup lekow wykazujgcych skutecznose w trakcie aury lub po
rozpoczeciu boléw glowy. Zmniejszajg one cigzko$¢ ataku migreny, to znaczy
zmniejszajg intensywnosc¢ i czas trwania bolu i objawdw towarzyszgcych.
Wazne jest jak najszybsze rozpoczecie skutecznego leczenia a wiec
posiadanie odpowiednich lekéw po wezesniejszej konsultacji z lekarzem
specijalist.

Czegste przyjmowanie niektorych lekow wigze sie z ryzykiem przyzwyczajenia.

Podczas leczenia nalezy bezwzglednie przestrzegac zalecen lekarza i nie
przekraczaé ustalonych dawek maksymalnych.

Leczeniu migreny sprzyja scista wspdtpraca chorego z lekarzem.

Z uwagi na przewlekly charakter choroby istotna jest kontrola nie naduzywania
lekéw przeciwbolowych przez pacjenta. Niebezpieczenstwo dotyczy pacjentow
przyjmujacych leki przeciwbdlowe czesciej niz 2 dni w tygodniu.

Nalezy pamietac, ze wiele czynnikéw moze wyzwala¢ ataki bélowe, s to
najczesciej:

stres i odprezenie po stresie, klasycznym przyktadem jest np. urlop
zmiany hormonalne np. w okresie miesigczkowania

pokarm

sen, zaréwno za diugi jak i zbyt krétki

zmeczenie i nadmierny wysitek fizyczny

leki m.in. nitraty, estrogeny, nifedipina

gwaltowne zmiany pogody

pobyt na duzych wysokosciach w gérach

jasne swiatto, hatas

jazda samochodem lub pociggiem



Leczenie migreny Znaczenie diety

Jest wiele produktow zywnosciowych, ktére moga przyczynic¢ sie do
wywolania migreny. Amerykanska Narodowa Fundacja Bolu Glowy okresla
pokarmy ja wywolujace jako koktajlowe menu. Skiadaja sie na nie:

Po pierwsze nalezy w sposob systematyczny konsultowaé

sig z lekarzem, najlepiej specjalistq neurologiem. Celem 4
leczenia jest nie tylko usunigecie bolu podstawowego, ale
takze objawow wspotistniejgcych oraz przywrécenie

choremu normalnej aktywnosci zyciowe;j. o sery
® orzeszki
Na migreng nie ma jednego, skutecznego leku. ® czekolada
Wigze sig to z faktem istnienia bardzo wielu = wedzone wedliny i rvb
rodzajow migreny. Kazdy kto chociaz raz cierpiat A cdiny Trydy
na takiego rodzaju bél glowy, zdaje sobie sprawe jakie ® marynaty
to uczucie. Chory w tym czasie stara sie samoistnie ® kawa
walczy¢ z objawami. Nie jest to dobre rozwigzanie, @ alkohol

ani tym bardziej odpowiedzialne. i . . L ) ) .
Bolem migrenowym moze tez objawia¢ sig reakcja alergiczna na niektére

produkty z listy np. owoce cytrusowe, czekolade i orzechy. Dwa pierwsze
majg w swoim sktadzie tyrazyne, aminokwas obecny réwniez w dojrzatych
serach podpuszczkowych i ple$niowych, a takze w piwie, czerwonym winie
i innych produktach powstajacych w procesie fermentaciji. Z tyrazyny
powstaje w organizmie tyramina, ktéra pomaga w utrzymaniu prawidfowego
cisnienia krwi, ale w obecnosci pewnych lekow i zbyt duzym stezeniu moze
by¢ toksyczna. Koktajlowe menu zawiera tylko niektore z produktow
podejrzanych o wywotywanie migreny.

Leczenie migreny mozemy podzieli¢ na

leczenie napadow

leczenie stanu migrenowego (w szpitalu)
dorazne leczenie migreny miesigczkowe]
leczenie profilaktyczne Przyczyna migren moga by¢ réwniez azotany, powszechnie uzywane do
konserwowania i peklowania migs i wedlin. Obecne sg w puszkowanych
produktach, gorszej jakosci mielonych kietbasach, jak serdelki czy
mortadela. Ale rézowiutkie szynki i balerony takze powstajg przy ich uzyciu.
Suszone wedliny np. salami czy pepperoni takze moga powodowaé migreny.
Zawierajg nie tylko azotany, ale réwniez niekorzystng dla migrenowcow
histaming.

Wiecej informacji na temat skutecznego leczenia
uzyskasz podczas wizyty lekarskiej.

Pamigtaj, Zze o wyborze skutecznej terapii decyduje
lekarz i prawidtowo postawiona diagnoza!
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Znaczenie diety Kluczowe zasady zycia z migreng

Szczegdlng putapka sg jednak wszelkie produkty i dania zawierajgce Pamietaj o Scislej wspotpracy z lekarzem, od tego zalezy
glutaminian sodu, bez ktérego przemyst spozywczy nie mogtby funkcjono- powodzenie leczenia.

waé. Na tym dodatku oparte sg wszelkie koncentraty, zupy blyskawiczne,
dania w kubkach i torebkach oraz sosy w proszku. Niech nas nie zwiedzie
brak glutaminianu sodu wsrod skiadnikéw produktu. Moze on wystepowacé
pod réznymi nazwami, np.: ekstrakt z autolizowanych drozdzy, roslinny
hydrolizat biatkowy albo aromat naturalny. Zrédiami glutaminianu sa takze
mieszanki przypraw, sos sojowy, ekstrakty: stodowy i jgczmienny, biatka soi

i serwatkowe, buliony w kostkach, aromat dymu wedzarniczego, a nawet
chipsy. Trzeba doprawdy duzej przezorno$ci oraz zaciecia $ledczego, by sie
w tym wszystkim nie pogubic.

.

Prowadz dzienniczek migrenowy.
Unikaj czynnikow wyzwalajgcych migrene.
Nie przyjmuj wigcej niz 3 dawek lekdw przeciwbdlowych.

Leki przeciwmigrenowe przyjmuj po pojawieniu si¢ napadu.

Pamietajmy jednak, ze to tylko potencjalne zagrozenie. Nie nalezy wpadac¢
w panike i pochopnie wycigga¢ wniosku, ze zjedzenie jakiegokolwiek

z wymienionych produktow natychmiast i u kazdego wywota atak migreny.
To bardzo indywidualna sprawa. Warto natomiast zwraca¢ wieksza uwage
nato, co jemy i jak sie po tym czujemy. Duzym ufatwieniem w wycigganiu
wnioskow bedzie prowadzenie dzienniczka migrenowego, w ktorym
zapisujemy, co zjedlismy danego dnia. Na ogét migrena sprowokowana
konkretnym produktem, pojawia sig w dwie-trzy godziny po jego zjedzeniu.
Powtarzajace sie napady bolu po ,chinszczyznie” (zawierajacej np.
glutaminian sodu i sos sojowy) czy safatce z cytruséw, beda wyraznym
sygnafem, ze musimy zrezygnowac z tych potraw.

Lekow tryptanowych nie przyjmuj w okresie aury.

(6]

Unikaj alkoholu, szczegdlnie czerwonego wina.

Starajmy sie tez nie tgczy¢ kilku podejrzanych produktéw w jednym positku,
jest bowiem mozliwe, ze tylko jeden z nich nam szkodzi. Warto tez pamigtac,
ze niektore pokarmy moga przysporzy¢ cierpienia tylko w konkretnych
sytuacjach. Znane sg przypadki wystgpienia nagtego bolu po tapczywym
zjedzeniu mocno zmrozonych lodéw czy sorbetow. Takze mleko i produkty
mleczne moga wywola¢ béle migrenowe. Skionno$¢ do migreny nie musi
pozbawia¢ nas przyjemnosci jedzenia wielu pysznych rzeczy. Wszak
zakazane produkty to tylko niewielka czes$¢ z mndstwa mozliwosci.
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