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Es pocht im Kopf, jedes Ge-
räusch ist unerträglich. Nur 
Dunkelheit, Schmerzmittel 
und Ausharren helfen: Rund 
eine Million Österreicher sind 
von Migräne betroffen. 
Kennzeichnend für Migräne 
sind starke, meist einseitige, 
pulsierende Kopfschmerzen, 
die sich bei körperlicher Be-
lastung verstärken und un-
behandelt bis zu drei Tage 
andauern können. Eine Atta-
cke kann jedoch bereits bis zu 
zwei Tage vor deren Auftreten 
ihren Anfang nehmen. In die-
ser sogenannten Prodromal-
phase können Symptome wie 
vermehrtes Gähnen, Harn-
flut, Gereiztheit, Verspannung 
der Nackenmuskulatur oder 
Konzentrationsstörungen 
auftreten. Häufig verspüren 
Menschen mit Migräne auch 
Heißhunger auf Lebensmittel, 
etwa auf Kohlenhydrate, Salzi-
ges oder Schokolade. Wichtig 
ist es jedoch zu wissen, dass 
nicht diese Lebensmittel die 
Auslöser sind, sondern bereits 
der starke Appetit darauf einen 

Migränevorboten darstellt. 
Nach dieser „Anlaufphase“ 
kann es zu einer Aura kom-
men. Bei etwa zehn bis 15 Pro-
zent der Migränepatienten ist 
dies der Fall. Aura bezeichnet 
neurologische Symptome wie 
Gesichtsfeldeinschränkungen, 
Kribbeln oder Lähmungser-
scheinungen. Manche Migrä-
nepatienten berichten auch 
von einer verzerrten Wahrneh-
mung von Größe oder Form 
ihres eigenen Körpers respek-
tive ihrer Position im Raum. 
Man spricht hier vom Alice-im-
Wunderland-Syndrom. Derlei 
Beschwerden sollten dem Arzt 
gegenüber offen angesprochen 
werden, sie haben nichts mit 
„Verrücktsein“ zu tun. Danach 
kommt es zu dem charakteris-
tischen Kopfschmerz. Begleitet 
wird dieser oft von Übelkeit 
und Erbrechen, starker Licht- 
und Lärmempfindlichkeit, 
Schwindel und Gereiztheit.

Katerstimmung danach 
Häufig hinterlässt ein Anfall in 
der sogenannten Postdromal-
phase einen gewissen Nach-
klang. Viele Migränepatienten 
beschreiben eingeschränkte 
Verträglichkeit von Nahrungs-
mitteln, katerähnliche Sym-
ptome, Stimmungsschwan-
kungen und Benommenheit. 
Insgesamt kann eine Migrä-
neepisode bis zu einer Woche 
andauern. Migräne ist nicht 
heilbar, aber gut therapierbar. 
Es stehen neue Medikamente 
und Leitlinien in der Therapie, 
die Lebensstilmaßnahmen 
beinhalten, zur Verfügung. Es 
geht darum, die Trigger zu ken-
nen und damit umgehen zu 
lernen, denn nicht alle Auslö-
ser lassen sich immer vermei-
den. Studien zeigen, dass die 
kognitive Verhaltenstherapie 
vorbeugend wirksam ist, um 
mit Stresssituationen gelasse-
ner umzugehen. 

Migräne liegt auf Platz 
zwei der am meisten 
beeinträchtigenden 
neurologischen Er-
krankungen.

Migräne kann unbehandelt chronisch werden, es kommt also zu 15 oder 
mehr Migräneepisoden pro Monat. Foto: Juliya Shangarey/Shutterstock

Migräne: Hämmern 
und Pochen im Kopf

VON MARGIT KOUDELKA

Wenn der Magen rebelliert, ver-
liert der Körper Flüssigkeit und 
Mineralien. Diese müssen rasch 
wieder zugeführt werden. Salz-
stangen und Cola sind dafür aber 
nicht optimal: Das Koffein im 
Cola kann den Durchfall verstär-
ken. Zu viel Zucker entzieht dem 
Körper Wasser sowie Kalium. 
Besser eignen sich verdünnter 
Orangensaft mit etwas Salz und 
Zucker sowie Zwieback. (mak)

Salzstangen und 
Cola für den Magen
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Aktuell leben in Österreich 
rund 115.000 bis 130.000 Men-
schen mit einer Form der De-
menz. Schätzungen zufolge 
wird sich diese Zahl bis 2030 
verdoppeln. Der Weltalzhei-
mertag am 21. September wird 
auf der ganzen Welt zum An-
lass genommen, die Öffent-
lichkeit auf die Situation der an 
Demenz Erkrankten und ihrer 
Angehörigen aufmerksam zu 
machen.

Die fünf „L“
Noch ist gegen Demenz kein 
Kraut gewachsen. Ein aktiver 
Lebensstil kann jedoch dazu 
beitragen, nicht nur den Kör-
per, sondern auch die grau-
en Zellen lange fit zu halten. 
Experten empfehlen die fünf 
„L“. Diese stehen für Lernen, 
Laufen, Lieben, Lachen und 
Leichter-Essen. Geistig rege zu 
bleiben, körperliche Aktivität, 
soziale Kontakte, Humor und 
eine ausgewogene Ernährung 
tragen also zur geistigen Ge-
sundheit bei.

„Kopf fit!“ bleiben
Für das erste „L“ hat MeinMed 
in Kooperation mit der MAS 
Alzheimerhilfe auch dieses 
Jahr ein heiteres Gedächtnis-
training vorbereitet. Noch bis 
zum Weltalzheimertag gibt es 
unter dem Motto „Kopf fit!“ 
täglich neue Übungen für das 
Gehirn auf MeinMed.at. „Ähn-
lich wie die Muskeln müssen 
auch die grauen Zellen täglich 
gefordert und trainiert wer-
den. Das Wichtigste dabei: Al-
les, was Spaß macht, merkt sich 
das Gehirn leichter“, betont Ju-
lia Wimmer-Elias, Psychologin 
bei der MAS Alzheimerhilfe 
und Projektleiterin. (mak)

Knifflige Übungen gibt es jetzt auf 
MeinMed.at. Foto: tetxu/Shutterstock

Training für die 
grauen Zellen

ZU KOPF FIT!:


