Selbsthilfe im Fokus

Uberblick iiber die hidufigsten Anwendungen

Dank App die Migrane

besser im Griff

nern an die Medikamenten-Einnah-

me oder liefern Betroffenen hilfreiche
Informationen tiber eine chronische Krank-
heit — Apps, also kleine Programme fiirs
Smartphone oder den Tablet-Computer.
Man hat sie immer dabei, kann Daten
aktuell eintragen und sie dem Arzt zeigen.
Umfang und Qualitdt der Apps sind un-
terschiedlich. Das Bundesinstitut fiir Arz-
neimittel und Medizinprodukte (BfATM)
hat einige davon auf Antrag geprift und
ihnen die Zulassung als DiGA, also di-
gitale Gesundheits-Anwendung erteilt.
Damit kann der Arzt sie verschreiben,
die Krankenkassen erstattet die Kosten.

S ie protokollieren den Blutdruck, erin-

Viele Apps sind kostenlos erhaltlich

» Wichtig ist dabei, dass die DiGA durch
ihre Technologie einen ,positiven Versor-
gungseffekt’ fiir Ihre individuelle Situati-
on bieten muss”, erklart das BIArM. Sie
soll Patienten wahrend der Behandlung
begleiten, dadurch den Therapieerfolg
verbessern und ihre Lebensqualitat stei-
gern. Den Arztbesucht ersetzen kann sie
jedoch nicht. Auf diga.bfarm.de erldutert
das Institut das Bewertungsverfahren und
listet die verschreibungsfahigen Apps auf.
Mit M-sense Migrane wurde im Dezember
eine solche Anwendung fir Migrane-Pa-
tienten zugelassen. Damit konnen sich
die Anwender die Kosten erstatten lassen
(siehe Kasten). Doch es gibt weitere Kopf-
schmerz-Apps, die ebenfalls mit Erfolg
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Kleine Programme fiirs
Smartphone kdnnen die
Migrdane-Therapie unter-
stiitzen und die Lebens-
qualitdt erhohen. Wir
stellen die haufigsten
vor und erkldren, wie
man die zugelassene
App auf Rezept erhdlt.

von vielen Patienten genutztg
werden und ohne Verschrei-%
bung zuganglich sind. Damit?
konnen Interessierte wéihlen,§
welche sie nutzen wollen —am :
besten in Rucksprache mitihrem Arzt. I—ﬁer‘§
ein Uberblick tiber die hdufigsten Apps. g
M-sense Migréne ist eine Weiterentwick-
lung von M-sense, einer Kopfschmerz- und
Migrane-App, die das Berliner Startup
Newsenselab mit Kopfschmerz-Experten
entwickelt hat. Sie kombiniert die aktuellen
nichtmedikamentdsen Therapiemethoden,
basierend auf den arztlichen Leitlinien.
Man kann mit der App spezielle Entspan-
nungs-Ubungen durchfithren und sich
einen Sportplan erstellen. Der digitale
Assistent ,Brainy” hilft Anwendern, unter
den umfangreichen Therapiemethoden
die fiir sie passenden Ubungen zu finden.
Basisfunktion ist wie bei allen Apps ein
Kopfschmerz-Tagebuch. Dazu kann man
Informationen tliber Stress, Schlafdauer,
Mahlzeiten und vieles mehr eingeben. Die
App analysiert dies und vermittelt persona-
lisiert Expertenwissen, etwa, warum aus-
gefallene Mahlzeiten oder Schlafmangel
eine Attacke triggern konnen. Die einge-
gebenen Daten lassen sich als Statistiken
ausdrucken und zum Arzt mitnehmen.
Sogar im Akutfall kann die App helfen: Sie
schlagt auf Migrane spezialisierte Imagi-
nations- oder Physiotherapie-Ubungen vor.
Hersteller einer DiGA sind verpflichtet,
deren Wirksamkeit in einer Studie nach-
zuweisen. Im Januar startete Newsenselab
deswegen zusammen mit der Berliner
Uniklinik Charité die Studie EMMA. Wer
teilnehmen will, kann sich unter migraene-
studie.de bewerben.
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RANEUBELKEIT

Ubelkeit und Erbrechen bei
einem Migraneanfall ist
meist so unangenehm wie
der Kopfschmerz selbst.
SEA-BAND Akupressur-Band
kann helfen, die Ubelkeit zu
lindern oder gar nicht erst
entstehen zu lassen.
Klinisch getestet.

Ganz ohne Nebenwirkungen.

Auch bei Reiseiibelkeit,
Ubelkeit in der Schwan-
gerschaft und anderen
Formen

der Ubelkeit.

Mur in Ihrer Apotheke.
(PZN 4847259)
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Die Migréane-App ist ein kosten-
loser Service der Schmerzklinik
Kiel in Zusammenarbeit mit
der Techniker Krankenkasse
und dem bundesweiten Kopf-
schmerz-Behandlungs-Netz.
Laut Chefarzt Prof. Hartmut
Gobelist sie mit rund einer hal-
ben Million Nutzern die am
haufigsten eingesetzte Mi-
grane-App in Deutschland. Sie
war die erste App, die tiber
eine gesetzliche Krankenver-
sicherung fur alle verfiigbar
ist. ,Sie ist auf die Kooperation
zwischen Arzt und Patient in
der professionellen Versorgung
abgestimmt und setzt aktuelle
wissenschaftliche Erkenntnisse
aus der Behandlung unmittel-
barum”, erklart der Neurologe.
Das ,Cockpit” zeigt die ein-
gegebenen Daten ubersicht-
lich an. Durch die Auswertung
lassen sich sowohl die Vorbeu-
gung als auch die Akuttherapie
individuell dokumentieren und
optimieren. Integriert ist etwa
ein Schnelltest, um den opti-
malen Zeitpunkt zur Einnahme
eines Triptans zu bestimmen
(., Triptanschwelle”), sowie eine
Expertensuche. Auch schlagt
die App Verhaltens-MaBnah-

App auf Rezept: So funktioniert’s

Fir eine DiGA stellt Ihnen Ihr Arzt ein Rezept aus, das Sie an
die gesetzliche Krankenkasse schicken. Sie sendet einen Frei-
schalt-Code, den Sie in der installierten App eingeben - fertig.

Alternativ kénnen Sie im Online-Mitgliederbereich lhrer
Krankenkasse oder bei deren App einen Nachweis flr die
Migrane-Diagnose einreichen. Dann erhalten Sie ebenfalls
den Freischalt-Code von der Kasse.

men vor und achtet darauf,
dass kein Ubergebrauchs-Kopf-
schmerz entsteht. Angeboten
werden zudem Live-Chats mit
den Kopfschmerz-Experten
sowie der Austausch in einer
grofien Community. Mehr Infor-
mationen auf schmerzklinik.de.
Migraine Buddy wurde von dem
Unternehmen healint in Singa-
pur entwickelt und soll welt-
weit 2,6 Millionen Nutzer ha-
ben. Die deutsche Version ist
kostenlos, auf Englisch ist eine
kostenpflichtige Version mit
mehr Moglichkeiten erhalt-
lich. Auch hier werden Daten
gespeichert, analysiert und
mitdem Wetter oder dem Schlaf-
verhalten abgeglichen. Damit
hilft sie, Ausloser zu finden
und Medikamente zielgerich-

tet einzusetzen. Auch kénnen
Sie Ihrem Arzt Daten zur Verfi-
gung stellen und erhalten tiber
einen News-Feed regelmaBig
Informationen. Infos finden Sie
im jeweiligen App-Store bei
Migraine Buddy oder auf Eng-
lisch bei migrainebuddy.com.
Als komfortabler Kopfschmerz-
Kalender eignet sich die App
PatientConcept von Neurosys
(neurosys.com). Patienten, die
sich am Kopfschmerz-Register
der Deutschen Migrane- und
Kopfschmerz-Gesellschaft be-
teiligen (Bericht im migréne
magazin 90), erhalten mit der
DMKG-App ebenfalls die Op-
tion, einen Kopfschmerz-Ka-
lender zu fithren. Mehr Info:
kopfschmerzregister.de

Anja Rech

Fortsetzung von S.9

Therapie bekannte Mittel an
31 Stellen in die Muskulatur
im Kopf und Nackenbereich.
+Es verhindert moéglicherwei-
se die immer weitere Zunah-
me der Empfindlichkeit des
Gehirns gegenuber aufleren
Reizen und reduziert so die
Kopfschmerzstarke und/oder
-haufigkeit”, berichtet Dr. Gaul.
+»AuBerdem soll es den Spiegel
des Botenstoffs CGRP absen-
ken." Nach drei Monaten wird
die Therapie wiederholt.

+Migrane-Spritze": Seit 2018
sind sogenannte monoklonale
Antikorper auf dem Markt,
die den Botenstoff Calcitonin
Gene-Related Peptide (CGRP)
oder die CGRP-Rezeptoren
blockieren, an welche dieser
andockt. CGRP spielt eine
Rolle bei der Entstehung von
Migraneattacken. Der Patient
kann sich die Medikamente

monatlich oder vierteljahrlich
spritzen (migrdane magazin 87).
Ihre Wirkung ist in Studien so
gut wie die von etablierten
Prophylaktika, aber Neben-
wirkungen sind deutlich sel-
tener. ,Beeindruckend ist der
schnelle Wirkeintritt”, erganzt
der Arzt.

Rezeptfreie Medikamente

In dem Ratgeber geht Dr. Gaul
auch auf rezeptfreie Praparate
mit migraneprophylaktischer
Wirkung ein. Keines davon
wird von den gesetzlichen
Krankenkassen bezahlt. So hat
sich ein pflanzliches Arznei-
mittel mit Pestwurz in Studien
als wirksam erwiesen und ist
auch in den Behandlungsleitli-
nien genannt. Das Praparatist
aber in Deutschland nicht zu-
gelassen und muss aus Gro§-
britannien besorgt werden.
Wahrend der Einnahme sollte
man die Leberwerte kontrol-

lieren lassen. Die Heilpflanze
Mutterkraut hat in klinischen
Studien eine schwache Wir-
kung gezeigt. Pflanzenextrak-
te sind nur in GrofBbritannien
und in der Schweiz erhaltlich;
in Deutschland gibt es aus-
schlieBlich homo6opathische
Praparate. Ein Versuch lohnt
laut Dr. Gaul auch mit Nah-
rungs-Erganzungsmitteln mit
dem Mineralstoff Magnesium,
der alleine oder in Kombina-
tionen mit anderen Nahrstof-
fen erhaltlich ist, sowie mit
Riboflavin und Coenzym Q10.
Diese Vitalstoffe wirken in den
Mitochondrien, auch als Kraft-
werke der Zelle bezeichnet,
und verbessern den Prozess
der Energiebereitstellung. Sie
haben meist keine, wenn tiber-
haupt, dann geringe Neben-
wirkungen. Deswegen ist Ma-
gnesium zur Migraneprophy-
laxe bei Kindern verbreitet.
Anja Rech
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