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Korper & Seele

Ferien - aber bitte
ohne Migriane

Viele Migranepatienten leiden ausgerechnet
im Urlaub vermehrt unter Kopfschmerzattacken.

Mit gezielten Strategien ldsst sich das verhindern.
Text: Anja Rech
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Eigentlich haben Sie sich sehr auf den Urlaub gefreut
- und dann liegen Sie die ersten beiden Tage mit
einer Migrane im verdunkelten Hotelzimmer und
wollen nur lhre Ruhe haben. So mancher Migrane-
betroffene hat so etwas schon erlebt. Doch es gibt
hilfreiche vorbeugende Massnahmen.

Bei Migrane handelt es sich um eine Stérung der
Reizverarbeitung; das Gehirn der Erkrankten kann
sich nur schlecht gegeniiber Einfliissen von aussen
abschotten. Prasseln zu viele Reize auf es ein, baut
sich eine Kopfschmerzattacke auf. Sie zeigt sich in
der Regel durch starke Kopfschmerzen auf einer Seite
des Kopfes. Dazu kommen verschiedene Begleiter-
scheinungen, haufig Ubelkeit und sogar Erbrechen
sowie eine Uberempfindlichkeit auf Licht, Gerdusche
oder Geriiche. Die Attacken dauern vier bis 72 Stun-
den. Viele Patienten sind in dieser Zeit lahmgelegt:
Sie brauchen Ruhe bis die Beschwerden wieder nach-
lassen. Rund 10 Prozent der Bevolkerung sind von
Migrane betroffen. In der Schweiz trifft sie fast eine
Million Menschen, in Deutschland etwa acht Millio-
nen.

Faktoren fiir Ferienattacken

Die Veranlagung fir Migrane ist vererbt, die neuro-
logische Erkrankung hauft sich oft innerhalb einer
Familie. Doch nicht alle, die die Veranlagung haben,
entwickeln auch wirklich Migrane. Es massen Auslé-
ser, sogenannte Trigger dazukommen. Ein besonders
hdufiger Trigger fir Attacken ist Stress - und oft ist
der Start in die Ferien alles andere als entspannt. Die
Koffer fur die ganze Familie missen gepackt werden,
Zimmerpflanzen, die Post und Haustiere versorgt
werden. Auch die Anreise birgt oft Tiicken. Das kann
ein stundenlanger Stau in sengender Hitze sein oder
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ein Streik der Fluggesellschaft. Dieser Stress racht
sich dann gerne mit einer Migraneattacke.

Doch auch das Gegenteil kommt vor: Manche Betrof-
fene erwischt es ausgerechnet dann, wenn der Stress
vorbei ist. So liegen viele Migranepatienten flach,
sobald sie im Feriendomizil angekommen sind. «Der
abrupte Wechsel von Anspannung zu Entspannung
scheint ein zentraler Faktor zu sein, wenn man den
Zusammenhang zwischen Lebensstil und Migrdne
betrachtet», sagt Sandra Ulrich, Psychologin (M.Sc.)
am Psychologischen Institut der Zircher Hochschule
fur Angewandte Wissenschaften (ZHAW).

Ein anderer Anlass fir Ferienattacken ist der veran-
derte Tagesrhythmus. «Abweichungen vom Gewohn-
ten bekommen Migrdnepatienten hdufig nicht qut»,
erklart Dr. Axel Heinze, Leitender Oberarzt an der
Schmerzklinik Kiel. «Man schlaft langer, frihstuckt
spater oder erhalt den gewohnten Kaffee spdter.»
Weitere Trigger sind das Auslassen von Mahlzeiten
oder zu wenig zu trinken - alles Dinge, die im Urlaub
ebenfalls haufiger vorkommen. Ausserdem brauchen
Migranebetroffene eigentlich einen gleichmassigen
Tag-Nacht-Rhythmus, sollten also moglichst immer
zur gleichen Zeit ins Bett gehen und aufstehen und
auch Schlafmangel meiden. Aber wer will das schon
in den Ferien!

Manche Patienten reagieren auf grelles Licht mit
Kopfweh. Das steht dem Wunsch entgegen, in die
Sonne zu fliegen - der wolkenreiche, oft regnerische
Norden lockt nun mal nicht jeden. Apropos Wetter:
Auch Wetteranderungen machen einige Migraniker
fur Attacken verantwortlich. In den Bergen auf gros-
ser Hohe - wie tbrigens auch im Flugzeug - ist mit-
unter der niedrigere Luftdruck schuld am Kopf-
schmerz. Auch Geriiche kénnen Trigger sein. Doch
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gerade in exotischen Landern sind wir schon mal mit
ungewohnten, intensiven DUften konfrontiert. Und
schliesslich reagieren manche auf bestimmte Le-
bensmittel, etwa auf Histaminreiches wie Rotwein,
Sekt und Kase oder auf Zitrusfriichte. Wer im Urlaub
nicht selbst kocht, hat nicht im Griff, was genau er
zu sich nimmt.

Ein einzelner Trigger genligt meist nicht, um wirklich
Migrane auszuldsen. Leider kommen in den Ferien
fast immer mehrere zusammen. «Manche Patienten,
die unter schweren und haufigen Migrdneanfallen
leiden, fahren deswegen gar nicht mehr in Urlaub»,
berichtet Dr. Heinze aus seiner Erfahrung.

Ausloser meiden

Doch das muss nicht sein - und es ist auch nicht sinn-
voll, wie Psychologin Sandra Ulrich betont: «Auch
wenn Reisen Stress bedeuten: Eine Vermeidung von
positiven Ereignissen kann zu einer grossen Ein-
schrankung der Lebensqualitat fihren.» Sie rat eher
zu einer akzeptierenden Haltung. «Dadurch kdnnen
die Betroffenen Dinge erleben, die sich trotz poten-
zieller Trigger lohnen.» Dagegen ist es aber sinnvoll,
Ausléser zu meiden, von denen die Patienten wis-
sen, dass sie darauf reagieren. Das heisst etwa, auch
im Urlaub abends nicht zu lange wachzubleiben.
Ulrich wertet derzeit Daten aus einer Studie mit ei-
ner Smartphone-App namens BalanceUP aus. Diese
unterstitzt die Nutzenden dabei, einen geordneten
Tagesablauf einzuhalten. «Das Ziel ist mehr Balance,
daher der Name», erklart sie. Andere Apps, die dies
unterstitzen, sind bereits auf dem Markt. In Deutsch-
land kdnnen sich Migranepatienten sogar eine sol-
che App auf Kassenkosten verordnen lassen.

Gezielte Strategien

Neben solchen allgemeinen Tipps tragen folgende
Strategien zu einem migranefreien Urlaub bei:

Das Ziel sorgsam wahlen. «Stadte-Kurztrips gelten
als besonders migraneanfallig. Und treten tatsach-
lich Attacken auf, hat man auch keine Zeit, sich da-
von zu erholen», beschreibt Dr. Heinze. «Ldngere Ur-
laube mit geplanter Freizeit sind immer zu
bevorzugen.» Wer auf eine weite Anreise mit Migra-
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ne reagiert, fir den kann ein unspektakularer Urlaub
immer am gleichen Ort ohne aufwendige Anfahrt
deutlich erholsamer sein.

Stressfreie Anreise
Soll es doch eine Fernreise sein, dann ist es
ratsam, einen Flug zu buchen, der nicht zu
frih geht. Das ermoglicht stressarmes An-
kommen am Flughafen. «Bei Autoreisen las-
sen sich lange Staus vermeiden, wenn man
statt am ersten (Schul-)Ferientag erst am
dritten losfahrt», sagt der Migrane-Experte.

Pausen einplanen

0b auf der Reise oder im Urlaub selbst soll-
ten Migranebetroffene ihrem Organismus
regelmadssige Pausen génnen.

-
‘ E
e —

Auf genug Fliissigkeit achten
Denken Sie daran, immer eine Flasche
Wasser griffbereit zu haben.

=

Gesundheits-Nachrichten — juli/August 2023



Mahlzeiten einhalten

Wenn ein punktliches Mittagessen nicht in
den Tagesplan passt, sollte zumindest ein
Muesliriegel das Gehirn mit der dringend
bendtigten Energie versorgen.

Reize abschirmen
Psychologin Sandra Ulrich rat, bewusst Rei-
ze abzuschirmen, um einer Uberlastung vor-
zubeugen: «Bei der dusseren Reizabschir-
mung zieht man sich kurzfristig an einen
ruhigen Ort zuriick. Bei der inneren Reizab-
schirmung konzentriert man sich auf einen
inneren Reiz wie den Atem», erklart sie. Be-
wusst ein ruhiges Hotelzimmer zu wahlen
und eine Sonnenbrille zu tragen, zahlt eben-
falls dazu.

Schnelle Selbsthilfe im Akutfall

Bahnt sich eine Migraneattacke an, ist es wichtig,
frihzeitig Medikamente dagegen zu nehmen. Tra-
gen Sie lhre bewdhrten Helfer daher bei sich, im Flug-
zeug etwa im Handgepack. Betroffene, denen wah-
rend der Attacke schlecht wird, sollten auch etwas
gegen Ubelkeit einnehmen oder Ingwertee trinken.
Beruhigt sich der Magen wieder, werden auch
Schmerz- und Migranemittel besser in den Korper
aufgenommen.

Sofort schmerzlindernd wirkt zudem die Abreibung
mit einem «Eislolly», den man ganz einfach selbst
herstellen kann: Wasser in einen Plastikbecher ge-
ben, einen Holzspatel hineinstellen und ab damit ins
Gefrierfach. Im Fall einer Attacke streicht man sich
damit von den Fingerspitzen bis zum Nacken und
Hinterkopf sowie von der Stirn (iber die Wangen nach
unten. °
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Keine AAﬂJn" vor
Miarihe-ﬂiwem.’

Trigger spielen in der Behandlung der Migra-
ne eine wichtige Rolle. «Wer jedoch versucht,
mogliche Ausléser standig zu meiden, wird
angespannt und angstlich - und kann so wie-
derum Attacken férdern», betont Psychologe
Dr. Timo Klan von der Universitat Mainz. Er
hat mit seiner Kollegin Eva Liesering-Latta
ein Programin entwickelt, mit dem Betroffe-
ne lernen, gelassener mit Triggern umzuge-
hen. Das kann helfen, die Haufigkeit von Mi-
grane zu verringern und die Lebensqualitat
zu verbessern. Das kognitiv-verhaltensthera-
peutische Migrane-Management, kurz MIMA,
ist als Leitfaden fir Therapeuten veroffent-
licht. Es umfasst verhaltenstherapeutische
Massnahmen wie Stressbewadltigung, Ent-
spannungsiibungen und die Veranderung von
angstbezogenen Gedanken. Psychologische
und arztliche Psychotherapeuten kénnen das
Programm im Rahmen einer Verhaltensthera-
pie anbieten.
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