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Die Migraneliga
Unterstutzung von Betroffenen fur Betroffene

Die 1993 gegriundete, bundesweite Patienten-Organisa-
tion informiert Betroffene und ihre Angehdrigen Uber
Migréne und die Therapie-Moglichkeiten. Sie organisiert
Migrdne-Symposien und Online-Seminare mit renom-
mierten Experten. Dazu verdffentlicht sie Broschirenund
Flyer sowie viermal jahrlich das migrdne magazin, das
Mitglieder kostenlos erhalten. Der gemeinnitzige Verein
arbeitet dazu mit Medizinern, Psychologen, Kliniken so-
wie Krankenkassen zusammen. Informationen bieten
auch die Website www.migraeneliga.de sowie die So-
cial Media-Kandle Facebook, Instagram und LinkedIn.

Die Migréneliga hat fast 100 lokale Selbsthilfegruppen
sowie viele Online-Gruppen gegrindet. Damit Migréne
als haufigste neurologische Erkrankung in der medizini-
schen Versorgung und in der Gesellschaft wahrgenom-
men wird und Betroffene gut versorgt werden, sitzt sie in
Gremien wie dem Gemeinsamen Bundesausschuss (G-BA.

Werde Mitglied bei der Migréneliga und profitiere
von zahlreichen Vorteilen:

Privatpersonen: 28 Euro
Rentner, Azubis, Schuler: 18 Euro
Juristische Personen

(z.B. Firmen, Vereine, Kommunen): 180 Euro
Fordermitglieder: 3.000 Euro

Info: mitgliederverwaltung@migraeneliga.de
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10 hilfreiche Tipps

fir Migrane-Betroffene
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Migrane? Damit kann ich umgehen!
10 Tipps, die Dir dabei helfen

Migrdne ist eine neurologische Krankheit, an der
rund zwanzig Prozent der Frauen und acht Pro-
zent der Manner in Deutschland leiden. Sie zeich-
net sich durch attackenartige Kopfschmerzen aus,
die von Ubelkeit, Erbrechen, Licht- und Larmemp-
findlichkeit begleitet werden. Doch Betroffene kon-
nen selbst viel dagegen tun. Hier die zehn wich-
tigsten Tipps:

Finde einen Experten: Gehe zu einem Arzt, der
sich mit Migréine auskennt, etwa zu einem Neuro-
logen. Adressen: www.migraeneliga.de

Tausche Dich aus: SchlieBe Dich einer Selbsthil-
fegruppe in Deiner Ndhe oder einer Online-Gruppe
an. Hier erfahrst Du viel Wissenswertes und triffst
auf Gleichgesinnte. Die Migrdneliga hat knapp
100 Selbsthilfegruppen.

Werde selbst Expertin/Experte: Wissen hilft, die
Haufigkeit von Attacken zu verringern und die Le-
bensqualitdt zu erhdhen. Die Migrdneliga unter-
stutzt Dich hier viermal im Jahr mit dem migrane
magazin. Dazu bietet sie kostenlose Broschiren,
Online-Seminare sowie Veranstaltungen an und
informiert Dich im Internet sowie auf Social Media.

Nimm Medikamente - aber richtig: Es gibt
verschiedene Arzneimittel, die Du bei einer Kopf-
schmerz-Attacke nehmen kannst. Sie miUssen aber
ausreichend hoch dosiert sein und moglichst frih
eingesetzt werden, um gut wirken zu konnen.
Sprich mit Deinem Arzt.

Schlucke nicht zu oft Tabletten: Wer an mehr
als zehn Tagen im Monat Schmerzmittel oder Trip-
tane nimmt, riskiert, dass diese Medikamente
selbst wieder Kopfschmerzen hervorrufen.

Notiere Deine Attacken: Ein Kopfschmerzkalen-
der hilft Dir und Deinem Arzt, die Behandlung zu

07.

08.

09.

10.

optimieren. AuBerdem lassen sich damit Ausloser
(Trigger) finden — das ist manchmal nitzlich, aber
nicht immer. Schrdnke Dich bitte nicht zu sehr in
Deiner Lebensqualitat ein, indem Du versuchst, al-
le moglichen Trigger zu vermeiden! Das I0st Stress
aus und kann Attacken férdern.

RegelmaBigkeit hilft: Attacken lassen sich ver-
meiden, wenn Migrdne-Betroffene regelmaBig es-
sen und trinken und immer ausreichend schlafen.

Bleib in Bewegung: Ausdauersport wirkt vorbeu-
gend. Geeignet sind Sportarten wie Joggen, Nor-
dic Walking, Radfahren oder Schwimmen, regel-
maBig durchgefihrt.

Plane Entspannung ein: Das Migréne-Hirn hat
Probleme mit einem Zuviel an Reizen. Wer im All-
tag Pausen einlegt und Entspannungs-Ubungen
macht, senkt die Attacken-Gefahr. Selbstfirsorge
ist angesagt.

Nutze vorbeugende Verfahren: Menschen mit
haufigen oder starken Attacken sollten ihren Arzt
wegen einer vorbeugenden Behandlung (Prophy-
laxe) ansprechen. Neben Medikamenten bieten
sich auch nichtmedikamentése Verfahren an, etwa
verhaltenstherapeutische Methoden wie Stress-
management.

Kontakt:

Migréneliga e.V. Deutschland

Veronika Backer

Bundesgeschdaftsstelle

Willy-Brandt-Str. 20

76829 Landau

Tel.: 06341 - 67 32 456

Fax: 06341 - 67 32 457

E-Mail: geschaeftsstelle@migraeneliga.de

www.migraeneliga.de

Informationsmaterial kannst Du Uber die Website
anfordern oder Uber logistik@migraeneliga.de

div.

Herr

Anrede: Frau
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Vorname, Name:

StraBe, Nr.:

PLZ und Ort:

Telefon / Fax:

Migrdneliga e.V. Deutschland

Présidentin Veronika Bdcker
Bundesgeschdftsstelle
Willy-Brandt-Str. 20

76829 Landau

Geburtsdatum:

von Migrdne betroffen?

Juristische Person: 180,- €

Beitrag Privatperson: 28,- €*

(jeweils Jahresbeitrag)

Rentner, Azubi, Schiler: 18,- €*

Unterschrift
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