Jak walczy € z migren g7

Przypadek, ktory skierowat wiele lat temu zaprzyjazniong pacjentke do mojego gabinetu
okulistycznego, spowodowat, ze w trakcie dtugo wykonywanej gonioskopii niechcgco
indukowatem u tej kobiety (31 r.z.) migrene i zaobserwowatem rzeczy nieopisane do tej
pory ani w ksigzkach do okulistyki, ani do neurologii. Wiedzac, ze atak migreny prawie nie
rézni sie objawami klinicznymi od objawow ataku jaskry zamykajgcego kata przesaczania,
od poczatku moich obserwacji przy badaniu pacjentow wiele uwagi poswiecatem
gonioskopii i mozliwosci wystgpienia nasilenia bloku zrenicznego z ewentualnym, wtérnym
zamknieciem kgta przesgczania. Opracowanie przeze mnie nowych technik w trakcie
gonioskopii i metody tonografii ,iluminacyjnej” oraz obserwacja efektéw znoszenia bloku
zrenicznego u pacjentéw ,migrenowych” pozwolity mi najprawdopodobniej odkry¢
przyczyne migreny, ktorg jest wg mnie nasilony wzgledny blok Zzreniczny z wtornym
podwyzszeniem cisnienia wewngtrzgatkowego w komorze tylnej oka i ciata szklistego z
nastepczym wzrostem cisnien tetniczego i zylnego w czaszce.

Akronim opisujgcy definicje migreny wg opisanego przeze mnie mechanizmu:

MIGRAINE - Multiple Indisposition Generated Rapidly Against IOP (intraocular pressure)
increase to Neurological Emergency

(po polsku mniej wiecej tak: ,wieloobszarowa niedyspozycja powstajgca nagle wskutek
wzrostu cisnienia wewngtrzgatkowego prowadzgca do nagtych stanéw neurologicznych”)

Oczywistym jest, ze nie jestem w stanie pomoc wszystkim cierpigcym osobiscie, a wielu z
Panstwa wcigz czeka na pomoc, czy tez mozliwos¢ udzielania jej pacjentom. Z tego
wzgledu przedstawiam w zarysie praktyczne wskazowki dla Lekarzy i Pacjentow
Migrenowych, dzielgc sie w miare mozliwosci catg wiedzg na temat leczenia migreny, jakg
do tej pory posiadtem.

Na podstawie obserwacji pacjentéw ,migrenowych” badanych przeze mnie w gabinecie
okulistycznym oraz pracy nad mechanizmem migreny udato mi sie stworzy¢ spis
wskazowek, ktéry jest w stanie ograniczy¢ intensywnos¢ napaddw migreny, a czasami
nawet wyeliminowac ich wystepowanie bez koniecznosci dalszego leczenia.

Mam nadzieje, ze podobnie jak u wiekszosci moich pacjentdéw, rowniez i w Panstwa
przypadku pozwoli to wygra¢ walke z chorobg i bolem, ktory stanowi jedynie objaw
powaznego zaburzenia ogoélnoustrojowego, jakim jest migrena wg zaproponowanej przeze
mnie definicji. Choroba prowadzgca prawdopodobnie do wielu powaznych zaburzen
okulistycznych (np. jaskra) i neurologicznych (np. ,idiopatyczne” nadcisnienie
wewnatrzczaszkowe, udar mézgu, itp.).

Prosze, byscie wyrozumiale podchodzili Panstwo do leczenia, majgc swiadomos¢ tego, ze
niejednokrotnie nie bedzie mozliwosci zniesienia nasilonego bloku zrenicznego samymi
kroplami i masazem gatki, co warunkuje ,trudna” budowa oka niejednego pacjenta
~-migrenowego”, ktéra zmusza do leczenia jedynym skutecznym i wskazanym ze wzgledow
okulistycznych sposobem, jakim jest YAG-irydotomia. Z powodu stwierdzanych w trakcie
gonioskopii specyficznych zaburzen wzajemnych relacji teczowki z soczewka i rogowka,
wielu z Was nawet nie bedzie mogto stosowac¢ kropli z cykloplegikiem czy miotykiem, ktore
stosowane z masazem gaiki czesto zmniejszajg blok zreniczny i zwalczajg migrene.

Cieszac sie z ustgpienia migreny po stwierdzonym bloku Zrenicznym z zamykajgcym
katem przesgczania i wykonanym z tego powodu zabiegu laserowym teczowki, wiedzcie



tez Panstwo, prosze, ze niejednokrotnie choroba po jakims$ czasie moze wroci¢ z powodu
wtornej niedroznosci otworu irydotomijnego, ktory poddac trzeba bedzie ponownemu
udroznieniu, czy tez wykonaniu nowego.

Nie wszystko zalezy od nas - lekarzy. Nie kazdy pacjent reaguje dobrze na terapie, za to
oczy kazdego pacjenta roznie reagujg na leki i zabiegi, ktérymi probujemy leczyé zaréwno
jaskre jak i migrene, eliminujgc ich przyczyny, a nie skutki, jak to do tej pory w leczeniu
migreny miewato miejsce.

TERAPIA MIGRENY:

Leczenie migreny wg zaproponowanego przeze mnie modelu opiera sie na mozliwym
ograniczeniu czynnikéw jej ryzyka:

« unikanie nasilania bloku Zzrenicznego (odpowiednia korekcja optyczna wady wzroku,
ograniczanie nasilania akomodaciji, przeciwdziatanie zwezeniu zrenicy z jednoczesnym
napinaniem miesnia rozwieracza zrenicy, zachowanie odpowiedniej pozycji gtowy w
aspekcie antygrawitacyjnego hamowania startowania mechanizmu migreny w oku, dieta
eliminacyjna, walka ze stresem)

« hamowanie wydzielania cieczy wodnistej (dieta eliminacyjna, walka ze stresem, leki
przeciwjaskrowe)

« utrzymywanie cisnienia tetniczego w normie na mozliwie wysokim poziomie (dieta)

« utatwianie przeptywu cieczy wodnistej w oku z komory tylnej do komory przedniej i do
uktadu zylnego: cykloplegia z mydriazg (porazenie akomodacji z rozszerzeniem zrenicy)
lub mioza (zwezenie zrenicy), masaz gaiki, irydotomia laserowa

l. Profilaktyka migreny

1. unikanie nasilania wzgl ednego bloku zrenicznego przy napinaniu akomodacji
poprzez:

« unikanie w miare mozliwosci pracy w warunkach blizy wzrokowej (komputer, prace
precyzyjne, itp.)

« unikanie pochylania gtowy nad smartfonem, tabletem, laptopem, ksigzkg na kolanach,
nie wolno czyta¢ ,na brzuchu”, ,pod nosem”, trzeba robi¢ czeste przerwy i jak najkrocej
akomodowac¢ oko do blizy; nalezy trzymacé ksigzke ,przed oczami”, a nie ,pod oczami”,
trezba co chwile spojrze¢ w dal, na chwile zamkng¢ oczy oraz mrugac, a nie mruzy¢
oczu itp.

» Czytanie i praca w blizy wzrokowej w warunkach prawidtowego oswietlenia, co znosi
napinanie miesdnia rozwieracza zrenicy przy jednoczesnym jej zwezaniu, warunkowanym
odruchem akomodacyjnym

« W przypadku os6b z nadwzrocznoscig (z prezbiopig lub bez nie)) stosowanie
odpowiednio dobranych okularéw do blizy

« W przypadku osob z krotkowzrocznoscig (z prezbiopig lub bez niej) zdejmowanie
okularéw do czytania, stosowanie odpowiednio stabszych okularéw (minusowych) do
blizy (w przypadku wyzszej krétkowzrocznosci), stosowanie soczewek kontaktowych z
petng mocg korekcji krétkowzrocznosci podczas pracy w warunkach blizy wzrokowej
tylko pod warunkiem zaktadanych dodatkowo okularéw ,plusowych”, ostabiajgcych
minusowg moc korekcji soczewkami kontaktowymi



PRZYKLADY DLA KROTKOWIDZOW:

» wada wzroku < - 2,0 D; okulary do dali zdejmujemy przy czytaniu; co zmniejsza catkowity
czas akomodowania i nasilania bloku zrenicznego w ciggu dnia

« wada wzroku > - 2,0 D; okulary do czytania stabsze o 2,0 D, a do komputera o 1,5 D
(trzymamy ksigzke najdalej od oczu, jak to mozliwe; odsuwamy jg tak daleko, az zacznie
sie rozmazywac obraz i wtedy minimalnie przysuwamy do siebie, by czyta¢

« wada wzroku > - 1,0 D ; zakladamy okulary progresywne z dodatkiem do blizy (+1,0D do
+2,5 Dsph w zaleznosci od wartosci wady i wieku), co pozwala nie zdejmowac okularéw
do czytania, komputera, itp.

« wada wzroku > - 0,5 D i noszenie soczewek kontaktowych korygujgcych w petni wade do
dali wzrokowej; zaktadamy do blizy okulary plusowe ostabiajgce korekcje minusowg w
krotkowzrocznosci uktadu ,,oko/soczewka kontaktowa” i ograniczajgce akomodacije

-np. soczewka kontaktowa z mocg do dali -2,0 D SE, to do czytania w soczewkach

kontaktowych zaktadamy dodatkowo okulary do blizy +2,0 Dsph u osoby przed 45 r.z. /

odpowiednio mocniejsze do skorygowania prezbiopii u 0séb starszych

-np. soczewka kontaktowa z mocg do dali -4,0 D SE u ludzi przed 45 r.z, to do czytania w

soczewkach kontaktowych zakladamy dodatkowo okulary do blizy +2,0 Dsph, a do pracy

przy komputerze i dokumentach na biurku +1,5 Dsph / odpowiednio mocniejsze do
skorygowania prezbiopii u 0s6b starszych

UWAGA! okulary progresywne nie sg komfortowg formg korekcji do stosowania przez
diuzszy czas przy czytaniu, czy komputerze, ale pozwalajg ograniczac zagrozenie migreng
i wzrostem krotkowzrocznosci bez zdejmowania okularow do kroétkiej pracy w blizy
wzrokowej; przy dtuzszej pracy i patrzeniu blisko lepiej stosowac¢ oddzielne okulary tylko
do blizy

UWAGA! warto$¢ krotkowzrocznosci ustalam refraktometrig zawsze po doktadnym
porazeniu akomodaciji; nawet u pacjentow po 40 r.z, gdyz z doswiadczenia wielu okulistow
i wlkasnego wiem, Ze u pracujgcych stale w warunkach blizy wzrokowej (krawcowa,
informatyk, ksiegowa, grafik komputerowy, elektronik, stomatolog, zegarmistrz oraz kazdy
cztowiek spedzajgcy duzo czasu przy komputerze, laptopie, smartfonie, tablecie,
wyszywaniu, majsterkowaniu precyzyjnym, itp.), mimo przekroczenia 40 r.z. potrafi
dochodzi¢ do skurczu akomodacji i zafalszowania pomiaru refrakcji wykonanego bez
cykloplegii; noszenie okularow za mocnych w krétkowzrocznosci lub minusowych bez
wady wzroku jest stosunkowo czesto spotykane ws$rdd pacjentdw pracujgcych w
warunkach blizy wzrokowej i stanowi nierzadko jedyng przyczyne wystepowania bolow
oczu i glowy

2. unikanie nasilania wzgl ednego bloku zrenicznego dzi eki ograniczaniu zw ezania
zrenicy

« unikanie gwattownych zmian oswietlenia oczu (nie powinno sie chodzi¢ na dyskoteke z
lampami stroboskopowymi, a w nawet miernie stoneczny dzien nalezy stosowac okulary
przeciwstoneczne i czapke z daszkiem, jadgc w dzien samochodem, pociggiem nie
zaleca sie patrzec¢ w storice migajgce miedzy drzewami, wagonami innego pociagu, itp.)

» nieprowadzenie samochodu po zmierzchu (oslepienie reflektorami, lampami ulicznymi),
a bedac pasazerem niepatrzenie w strone nadjezdzajgcych samochodéw

» pozwalanie oczom na tagodng adaptacje do zmiany $wiatta z ciemnego na jasne (np. po
seansie filmowym wychodzenie dlugo z sali projekcyjnej, a potem powoli z kina na
zewnatrz przy nawet miernie stonecznym dniu, niewychodzenie gwattowne z piwnicy,
niewtgczanie ostrego Swiatta przy budzeniu sie w nocy, nieotwieranie gwattownie
okiennic, niepodnoszenie szybko rolet w oknach, itp.)



3. unikanie nasilania wzgl ednego bloku 2zrenicznego dzi eki odpowiedniej pozyciji
gtowy

« lezenie i spanie na boku lub na plecach, cho¢ sg nieliczne osoby, ktérym pozycja ,na
plecach” ewidentnie szkodzi; patrz dalej (nie zalecam twarzg w doét!)

« unikanie czytania i patrzenia na bliskie przedmioty z pochylong gtowg i w pozycji lezacej;
nie wolno akomodowa¢ oka i jednoczes$nie pochylaé gtowy, gdyz zwolniona z wiezadetek
obwddki rzeskowej Zinna soczewka grawitacyjnie przesuwa sie osiowo w dét i blokuje od
tytlu zrenice (w tej pozycji oka od gory), przez co podnosi cisnienie wewnatrzgatkowe
JLylne” (za teczowka). Przez zwiekszone w ten sposob parcie na naczynia krwionosne
wewnagtrzgatkowe wywotuje to lub nasila migrene; miedzy innymi dlatego, schylajgc sie
W migrenie pacjenci majg wrazenie ,jakby gtowe im chciato rozsadzi¢” i sznurujg buty
spoglgdajgc w gore, a nie w dot...

« unikanie pracy w pozycji pochylonej i zginania szyi do przodu; podobnie jak przy
kaszlnieciu, parciu ttocznig brzuszng i dzwiganiu powoduje to wystgpienie zjawiska
Valsalvy i zablokowanie odptywu krwi zylnej z gtowy, co podnosi cisnienie zylne
wewnatrzczaszkowe i indukuje lub nasila mechanizm migreny

UWAGA! osoby krétkowzroczne i/lub szczupte - prawdopodobnie wskutek mniejszej iloSci
tluszczu oczodotowego, przy utozeniu twarzg w gére gatka oczna (wieksza i ciezsza w
krotkowzrocznosci) grawitacyjnie uciska potozone za nig struktury oczodotu, w tym tetnice
oczng i zyly, co niejednokrotnie indukuje i/lub nasila migrene

UWAGA! przy ustawieniu oka rogéwkg w dot pod wplywem grawitacji dziatajgcej na
soczewke, cisnienia hydrostatycznego ciata szklistego, prgcego od gory na soczewke i
nadcisnienia rosngcego za soczewkg po zablokowaniu Zrenicy przy ciggle produkowanej
cieczy wodnistej, soczewka jest jak ,korek w wypetnionej wannie”, do ktérej wcigz
dolewamy wode; kazdy wie, jak trudno wyciggng¢ korek z wanny, gdy cisnienie
hydrostatyczne wody wpycha go w otwoér odptywowy, niczym soczewke od tylu w
Zrenice... gdyby odwroci¢ zamknietg szczelnie wanne dnem do gory, korek wypadiby
sam...

4. unikanie nasilania wzgl ednego bloku zrenicznego i hamowanie wydzielania cieczy
wodnistej / dieta:

Kofeina (teina), teobromina, teofilina, tyramina, m eskalina to zawarte w wielu
pokarmach zwigzki chemiczne, ktore na drodze licznych powigzan indukujg i/lub nasilajg
migrene (w przygotowaniu artykut pt. ,Biochemia migreny”)

Np. kofeina (teina) na drodze kompetycyjnej inhibicji w stosunku do cAMP fosfodiesterazy
przediuza i wzmacnia dziatanie adrenaliny, stymulujgcej receptory ciata rzeskowego do
wydzielania przez nie cieczy wodnistej do komory tylnej oka i napinajgcej
miesien rozwieracz zrenicy, co skutkuje wzrostem cisnienia wewnatrzgatkowego ,tylnego”,
czyli w komorze tylnej oka i ciata szklistego, startujgc mechanizm migreny w oku. Kofeina
metabolizowana jest w organizmie cztowieka m.in. do teobrominy i teofiliny, ktore
prawdopodobnie dodatkowo nasilajg mechanizm migrenowy wg zaproponowanego przeze
mnie modelu.



Wyeliminowac trzeba wiec z diety zawierajgce wymienione zwigzki chemiczne te rodzaje
pozywienia, ktére migrenowcy doskonale kojarzg, jako wywotujgce migrene... nota bene w
kardiologii od dawna znany jest ,efekt sera” (,cheese effect”), jaki opisano po
wprowadzeniu do leczenia inhibitorow MAO pierwszej generacji; mechanizm opiera sie na
przedtuzonym dziataniu tyraminy zawartej w duzych ilosciach, miedzy innymi, w serze
z6ttym i plesniowych, ktéra wobec zablokowanego rozpadu prowadzi swym dziataniem do
silnych bolow glowy i przelomoéw nadcisnieniowych zagrazajgcych zyciu; analogia do
objawow klinicznych napadu migrenowego jest oczywista!

« nie powinno sie pi¢. kawy, herbaty (zadnej; czarnej, zielonej, ani biatej!), napojéw typu
,cola”, drinkdw energetyzujgcych, kakao

« nie powinno sie jes¢: czekolady , twardych serow (zotty ser) i serow plesniowych, miesa
czerwonego, sledzi, grochu, fasoli, soi, orzechéw (zwlaszcza ziemnych)

5. hamowanie wydzielania cieczy wodnistej / walka z e stresem

Najtrudniejszym zagadnieniem naszych czasow staje sie unikanie stresu, ktory napinajgc
uktad wegetatywny (stymulacja adrenergiczna) dodatkowo nasila endogennymi
hormonami (adrenalina, noradrenalina) zjawiska, stanowigce podstawe opisanego przeze
mnie mechanizmu migrenowego.

Czy wiele 0s0b czytajgcych ten artykut pamieta, jak pachnie trawa na polanie?
Czy wiele 0sOb czytajgcych ten artykut pamieta, jak szemrze gorski strumien?
Jak chrzeséci zwir pod butami na lesnej Sciezce?

Jak pluszcze woda spadajgcg z wioset kajaka?

Jak pachnie zywica i szumig liscie brzozy na dzikiej plazy nad jeziorem?

Mogtbym postawi¢ Panstwu i sobie jeszcze setki takich pytan, ale kazdy juz chyba wie, o
co chodzi..? Nie pomoze tu karta czionka klubu fitness, gdzie gtosna muzyka, mrugajgcy
przy stepperze monitor z programem TV i bliskos¢ agresywnych ludzi nie sprzyjaja
odprezeniu... Nie pomogg siedzenie przed telewizorem i ogladanie siodmej prognozy
pogody po kolejnych wiadomosciach, z ktérych dowiemy sie o kolejnej aferze, katastrofie i
zabgjstwie... wytgczcie Panstwo telewizory, komorki i péjdzcie w gory, na spacer do lasu,
na sptyw kajakiem, z kijami po polnej drodze, a nie po chodniku w centrum Wroctawia, czy
Warszawy... pobiegajcie Panstwo daleko nad rzeka, a nie przy szosie... wyciszcie sie na
tonie natury... bez stuchawek w uszach, czy na nich...

Migrenowcy sg z reguly ludzmi inteligentnymi, bardzo wrazliwymi i ttumigcymi w sobie
emocje, co obserwuje podczas wizyt w moim gabinecie. Co robi¢, by wygrac ze stresem?

« warto unika¢ sytuacji stresowych tak czesto, jak sie da (jesli praca jest atrakcyjna, ale
szef jest ztym czlowiekiem... to praca nie jest atrakcyjna, wrecz trzeba uciekaé¢; szkoda
zdrowia, a poza tym po kilku tygodniach, czy miesigcach zwolnienia lekarskiego w roku,
z powodu migren napedzanych stresem, i tak mozna oczekiwac¢ zwolnienia z pracy w
atmosferze, ktéra zdrowia nam nie przysporzy...

« warto udaé sie po pomoc do Psychiatry i/lub Psychologa (nie po ,leki”, tylko po nauke
radzenia sobie ze stresem, mozliwg zmiane nastawienia do Swiata poprzez chocby
réznego rodzaju techniki uczenia sie asertywnosci, samoakceptaciji, itp.)

« warto zrobi¢ wszystko, by uporzgdkowaé swoje zycie, jesli cos nam je powaznie
utrudnia; problemy rodzinne, finansowe, zawodowe, z sgsiadami, itp.

« warto zadba¢ o sfere seksualng, zapewniajgc sobie w ten sposob mozliwosé
roztadowania napiecia emocjonalnego (zanim wystgpi migrena)



6. podnoszenie ci $nienia w haczyniowce

« picie duzej ilosci wody w sytuacji, gdy wahania cisnienia atmosferycznego powodujg
spadki cisnienia tetniczego

« picie duzej ilosci wody w sytuacji, gdy wysokie temperatury powodujg odwodnienie
organizmu

 picie wody przed potozeniem sie do spania, by ograniczy¢ nocne spadki cisnienia
tetniczego

W kolejnych dwoch czesciach omowie proponowane leczenie zachowawcze i zabiegowe
migreny, ktora bedac czesto leczong skutecznie ze wskazan stricte okulistycznych, zdaje
sie potwierdzac w ogromnej czesci zaproponowany przeze mnie mechanizm
patofizjologiczny schorzenia.

Piotr Nogal



