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Dla Karen, mojej żony i najlepszej przyjaciółki


		
			Pochwały dla książki

			Tę książkę, mającą służyć jako wszechstronny, ale praktyczny materiał dla osób z migreną, przeczytałem z przyjemnością. Tekst jest dokładny, ale bardzo czytelny. Dr Mauskop posługuje się swoim bogatym doświadczeniem klinicznym, które łączy z historycznymi anegdotami, odniesieniami naukowymi i szczyptą humoru. Omawia szeroki zakres rozwiązań dla osób z migreną, począwszy od niefarmakologicznych metod leczenia (unikanie czynników wyzwalających, zdrowy styl życia, rozwiązania fizyczne, behawioralne, a nawet neuromodulacja) do suplementów i całej gamy ostrych i zapobiegawczych środków na receptę i bez recepty. Tekst ten zawiera linki umożliwiające czytelnikowi kontakt z zasobami wymienionymi w książce za pośrednictwem Internetu, w tym odniesienia naukowe i filmy demonstrujące różne techniki. Zawiera informacje dotyczące innych rodzajów bólów głowy, które mogą być mylone z migreną, oraz wskazuje, kiedy należy zasięgnąć porady lekarza. Praktyczne podejście dr. Mauskopa do radzenia sobie z migreną jest przykładem stosowania medycyny opartej na dowodach, gdy tylko jest to możliwe, i polegania na swoim bogatym doświadczeniu klinicznym, gdy dowodów jest mniej. W całej książce pierwszeństwo ma zdrowy rozsądek. Dla mnie, jako osoby z migreną, książka okazała się pouczająca i jest materiałem, który mogę przeczytać w całości, ale potem zachować jako odniesienie.

			Thomas N. Ward, dr med.

			emerytowany profesor neurologii, 

			Dartmouth Geisel School of Medicine. Redaktor naczelny 

			czasopisma „Headache: Journal of Head and Face Pain”. 

			Koniec z migreną. 150 sposobów, na powstrzymanie bólu autorstwa Alexandra Mauskopa to wybitna książka, która wnosi coś nowego do biblioteki zasobów na temat bólu głowy dla pacjentów. Dr Mauskop, wieloletni zwolennik nielekowych metod leczenia, omawia tu wszystkie możliwe opcje – od suplementów, poprzez kuracje ziołowe, po styl życia i strategie behawioralne. Jednocześnie jednak czerpie ze swojego solidnego wykształcenia akademickiego (jest profesorem i badaczem), żeby wymienić także opcje leczenia farmakologicznego i za pomocą różnorodnych medycznych urządzeń. Opierając się na swoim bogatym doświadczeniu terapii tysięcy ludzi z migreną, ocenia potencjał skuteczności każdej z opcji leczenia zawartej w tej książce.

			Jak sam wyjaśnia we wspaniale napisanej części wstępnej książki, jego podejście nie zawsze opiera się na dowodach, ale jest zaprojektowane tak, żeby wypełnić luki tam, gdzie dowodów brakuje. Czytelnik znajdzie tu szerokie spektrum opcji dla zmniejszenia ciężaru, jaki stanowią migreny, co w rezultacie na pewno przywróci mu nadzieję. Styl pisania jest jasny i zwięzły, a czytelnicy będą mieć poczucie, że siedzą bezpośrednio z dr. Mauskopem i słyszą jego rady z pierwszej ręki. Hiperłącza w całym tekście pozwalają dodatkowo zagłębić się w wiele tematów. Jest to bardzo rzetelny i praktyczny przewodnik, który będzie cenny dla wszystkich ludzi walczących z migreną, jak również ich rodzin i przyjaciół.

			Morris Levin, dr med.

			profesor neurologii, dyrektor ośrodka 
			The Headache Center at UCSF Medical Center.

			Wiedza to potęga, a pacjenci z migreną będą wzmocnieni wiedzą po przeczytaniu książki Koniec z migreną. Czołowy autorytet w tej dziedzinie dzieli się swoim kilkudziesięcioletnim doświadczeniem klinicznym z zakresu niuansów leczenia migreny – od standardowego podejścia medycznego do akupunktury, metod behawioralnych, dietetycznych i innych, mających na celu zapobieganie lub leczenie migreny. Z tej książki skorzystają nie tylko migrenowcy, ale także neurolodzy!

			Orrin Devinsky, dr med.

			profesor neurologii, neurochirurgii

			i psychiatrii, NYU Grossman School of Medicine.

			Dr Mauskop pracował z tysiącami pacjentów z migreną w ciągu dziesięcioleci swojej praktyki. Jest utalentowanym nauczycielem, a ten tom pokazuje jego niezwykłą zdolność do łączenia dowodów i obserwacji klinicznych w zwięzłe analizy oraz praktyczne sugestie. Jego celem jest opisanie i ocena ogromnej ilości informacji dostępnych na temat różnych strategii – samozarządzania, behawioralnych i medycznych – które, jak się okazuje, mają wpływ na występowanie i leczenie migreny. Książka będzie wzmacniająca dla tych, którzy cierpią z powodu tej dolegliwości i będzie stanowić podstawę dla decyzji dotyczących stylu życia i dyskusji z pracownikami służby zdrowia na temat terapii migreny.

			Russell K. Portenoy, dr med.

			profesor neurologii oraz medycyny rodzinnej i społecznej, 

			Albert Einstein College of Medicine.

			Jako ktoś, kto cierpi na migrenę, oraz jako praktykujący neurolog, jestem świadomy tej destrukcyjnej i bolesnej bestii, która może przeszkadzać w pracy, wypoczynku i po prostu w życiu. Od dawna szukałem poradnika na temat migreny, który byłby kompleksowy, a jednocześnie łatwy do czytania, prosty w nawigacji, aktualny i niedrogi. Dr Alexander Mauskop, MD, FAAN [członek amerykańskiej akademii pielęgniarstwa, tj. American Academy of Nursing], znany na całym świecie ekspert w tej dziedzinie, napisał właśnie taką rozprawę. I wcale mnie to nie dziwi. Ta książka będzie niezmiernie pomocna dla tych, którzy podobnie jak ja cierpią na migrenę. 

			Michael Rubin, dr med., 

			FRCP(C) [Fellows of the Royal College of Physicians (Canada), tj. członek Królewskiego Kolegium Lekarskiego w Kanadzie], FAAN, 

			profesor neurologii klinicznej w Weill Cornell Medicine.

			W tym praktycznym przewodniku na temat postępowania z migreną dr Mauskop zapewnia najbardziej kompleksowe odniesienie do istoty i leczenia migreny. Porusza wszystko – od muzyki do pożywienia, snu, ziół, leków i urządzeń, które mogą przynieść korzyści osobom cierpiącym na migrenę. Jego hiperłącza sprawiają, że książka jest łatwą podstawą do dalszego badania pola, a jego częste anegdoty kulturowe sprawiają, że czytanie jest przyjemne. Książka ma służyć głównie pacjentom, którzy chcą wiedzieć więcej na temat ich dolegliwości, czy ich ból głowy to naprawdę migrena, co mogą z tym zrobić w zmianie stylu życia, jakie są niefarmakologiczne sposoby postępowania, alternatywne metody leczenia i jaki jest obecny stan farmakologicznych podejść do leczenia i zapobiegania migrenie. Zainteresowany pacjent będzie mógł lepiej poznać terapię, jakiej jest poddawany, dowiedzieć się, czego może się spodziewać, jeśli chodzi o skuteczność i skutki uboczne, oraz jakie są rozwiązania alternatywne w przypadku, gdy leczenie okaże się nieskuteczne. Żyjemy w erze bezpłatnych poszukiwań w Internecie, które przeprowadza wielu pacjentów, co często wywołuje niezrównoważony obraz sytuacji klinicznej uwypuklający poważniejsze aspekty danego problemu, powodując większy stres i czasami utrudniając efekty terapeutyczne. Ważne jest, aby mieć zrównoważone odniesienie, które daje jednolite ramy dla wszystkich metod leczenia i pozwala na rzetelną ocenę dla nieprofesjonalnego czytelnika. Może on wówczas wykorzystać oceny wystawione przez autora, posługującego się swoim bogatym doświadczeniem w zakresie różnych metod, jako ogólny przewodnik pozwalający osiągnąć pożądane efekty. Biorąc pod uwagę wszechstronność tekstu, wierzę, że pracownicy służby zdrowia mogą również korzystać z tej książki jako podręcznego odniesienia do różnych szczegółów w zarządzaniu migreną.

			David Yarnitsky, dr med.

			 profesor, Rappaport Faculty of Medicine of the Technion-Israel 

			Institute of Technology, Israel, dyrektor Wydziału Naurologii 

			w Rambam Health Care Campus.

			Dr Mauskop, bardzo doświadczony specjalista w dziedzinie medycyny bólu głowy, napisał książkę, która odpowie na wiele pytań, jakie często zadają osoby cierpiące na migrenę. Jest to szczególnie aktualne, biorąc pod uwagę wiele nowych metod terapii i podejścia do leczenia osób z migreną. Omawia on leki, terapie bez leków i czynniki wyzwalające ataki. Osoby cierpiące z powodu migreny, lub te, których bliskich to dotyczy, postąpią mądrze, czytając te informacje i włączając je do własnego planu zarządzania chorobą.

			Mark W. Green. dr med., FAAN,

			dyrektor Centrum Headache and Pain Medicine, profesor neurologii, anestezjologii i medycyny rehabilitacyjnej 

			w Icahn School of Medicine at Mount Sinai.

			Jedną z pułapek globalnej sieci jest to, że można znaleźć ogromną ilość informacji, ale nie można być pewnym, czy są one poprawne. Dlatego potrzebujesz doświadczonych komentatorów, analityków, praktyków, którzy pomogą ci znaleźć własną drogę przez ten gąszcz wiadomości. Dotyczy to w szczególności migreny. Migrena jest nie tylko najbardziej rozpowszechnionym zaburzeniem neurologicznym, ale również jednym z najbardziej złożonych, ponieważ ma wiele punktów stycznych z całą gamą innych zaburzeń (np. zaburzenia sercowo-mózgowo-naczyniowe, zaburzenia lękowe, depresja, zespół niespokojnych nóg, zapalne choroby jelit, padaczka, zespół Tourette’a, neurodermit i wiele innych). Innym ważnym punktem w planowaniu i późniejszej ocenie sukcesu terapii jest to, że tak jak w prawie wszystkich terapiach medycznych, w przypadku migreny musimy również brać pod uwagę efekt specyficzny dla leczenia oraz efekt niespecyficzny, zależny od kontekstu, który nawet w terapii przeciwciałami monoklonalnymi stanowi około 2/3 obserwowanego efektu. Dlatego jasne jest, że podejście typu „jedna terapia nadaje się dla wszystkich pacjentów” nie może być rozwiązaniem. Książka Alexandra Mauskopa wypełnia tę lukę i daje zainteresowanemu pacjentowi, szukającemu indywidualnych rozwiązań, krótki przegląd czynników, które mogą wpływać na jego lub jej migrenę. Umożliwia to pacjentom wybór własnych rozwiązań. Innymi słowy, książka pozwala pacjentowi stać się świadomym partnerem dla lekarza.

			Andreas Straube, dr med.

			profesor neurologii i neurofizjologii klinicznej, 

			kierownik ośrodka Upper Bavarian Headache Center w Monachium.

			Migrenowe bóle głowy, ze względu na ich wyniszczający charakter i dużą częstość występowania w populacji, są zbyt ważne, aby pozostawić je wyłącznie w gestii lekarzy. Podobnie jak schorzenie, którym ja, jako endokrynolog, zajmuję się na co dzień – cukrzyca – migreny wymagają dokładnego poznania czynników związanych ze stylem życia i aktywnego udziału pacjenta. Dlatego też monografia dr. Alexandra Mauskopa, dyrektora New York Headache Center i profesora neurologii klinicznej w SUNY Downstate Medical Center, jest nieocenionym narzędziem zarówno dla lekarzy, jak i pacjentów, którzy borykają się z migreną. Książka obejmuje wpływy środowiskowe, środki dotyczące stylu życia (np. jedzenie i ćwiczenia), uzupełniające metody leczenia (np. akupunktura, muzyka, Thai Chi, produkty ziołowe), jak również zatwierdzone przez amerykańską Agencję ds. Żywności i Leków środki farmaceutyczne. Tom jest napisany przejrzyście i przyjemnie się go czyta. Polecam Koniec z migreną z ogromnym entuzjazmem zarówno pacjentom, jak i pracownikom służby zdrowia, których życie jest dotknięte tą przypadłością. Monografia ta z pewnością radykalnie poprawi jakość życia wszystkich borykających się z tym schorzeniem, którego leczenie wymaga holistycznego, wielodziedzinowego podejścia.

			Leonid Poretsky, dr med., 

			profesor medycyny, Donald and Barbara Zucker School of Medicine w Hofstra/Northwell, dyrektor ds. endokrynologii/metabolizmu

			w Lenox Hill Hospital.

			Ta wyczerpująca i wciągająca książka autorstwa znanego neurologa z kilkudziesięcioletnim doświadczeniem, zajmującego się bólami głowy jest lekturą obowiązkową dla każdego, kto cierpi na migrenę. Zapewnia ona analizę i omówienie szerokiego zakresu konwencjonalnych i nietradycyjnych metod leczenia w łatwym do wykorzystania formacie. W czasach, gdy osoby cierpiące na migrenę są coraz lepiej wykształcone na temat swojej choroby i aktywnie uczestniczą w jej leczeniu, książka ta dostarcza aktualnych informacji na temat szerokiego wachlarza tematów i terapii, pozwalając pacjentom poruszać się po krajobrazie leczenia w sposób, który najlepiej odpowiada ich indywidualnym warunkom.

			Christina Sun-Edelstein, dr med., FRACP,

			starsza wykładowca, Uniwersytet w Melbourne, Headache Clinic, 

			St. Vincent’s Hospital, Melbourne.

			Dr Alex Mauskop jest niezwykłym lekarzem, człowiekiem, który jest gotów rozważyć wszystkie rodzaje terapii i przejrzeć dowody na ich skuteczność. Jest otwarty, a jego książka Koniec z migreną. 150 sposobów, na powstrzymanie bólu, jest fascynującym spojrzeniem na dużą ilość potencjalnych podejść do leczenia migreny. Dr Mauskop wymienia wiele rozwiązań – niektóre wyraźnie uznane za skuteczne, a niektóre warte rozważenia w przyszłych badaniach – i opisuje, co wiadomo o tych terapiach, a czego jeszcze nie wiemy. Pisze w sposób, który jest jasny i pomocny, a osoby cierpiące na migrenę będą na pewno zainteresowani jego ujęciem dużej liczby potencjalnych metod terapii. 

			Stewart J. Tepper, dr med.,

			profesor Neurologii w Geisel School of Medicine w Dartmouth.

			Oto niezwykle rzetelny i wyczerpujący przegląd medycyny bólu głowy. Dr Mauskop jest doświadczonym klinicystą, któremu udaje się płynnie integrować najlepsze dowody wraz z praktycznymi spostrzeżeniami w całym obszarze bólu głowy. Gorąco polecam tę książkę zarówno pracownikom służby zdrowia, jak i ogółowi społeczeństwa.

			Steven M. Baskin, PhD,

			dyrektor ds. medycyny behawioralnej 

			w New England Institute for Neurology and Headache.

			Dr Mauskop dzieli się całokształtem swoich medycznych pasji, doświadczenia i badań w łatwej do przyswojenia książce na temat zwalczania bólów głowy, na które ludzie cierpią każdego dnia. Dla tych, którzy nie mają możliwości znaleźć się pod bezpośrednią opieką dr. Mauskopa, ta książka to szansa, aby poinformować i wzmocnić siebie, podzielić się z lekarzem rodzinnym i wkroczyć na ścieżkę do dobrego samopoczucia i zmniejszenia ograniczającego wpływu bólu głowy. Ta książka daje możliwość wszechstronnej diagnozy i rozpoznania migrenopodobnych bólów głowy. Zawiera ponad 150 zabiegów na ból głowy, w tym metody profilaktyczne i lecznicze, oraz informacje pozwalające rozpoznać, kiedy bóle głowy stanowią sytuację krytyczną. Chwalę dr. Mauskopa za dzielenie się swoją mądrością z dużą populacją osób, które cierpią na bóle głowy i je leczą.

			Neel Mehta, dr med., 

			dyrektor medyczny Centrum Zarządzania Bólem w ośrodku Weill 

			Cornell Medicine oraz w szpitalu New York Presbyterian Hospital

			Gorąco polecam tę książkę tym, którzy usiłują znaleźć rozwiązanie dla swojego bólu głowy. Przy szerokiej gamie dostępnych metod, posiadanie solidnego przewodnika, takiego jak ten, jest na wagę złota! Dzięki 30-letniej praktyce dr. Mauskopa i otwartości na narzędzia zarówno farmaceutyczne, jak i niefarmaceutyczne, jest to jedna z najlepszych książek na ten temat. Poruszane zagadnienia sięgają od badań i prowadzenia dziennika, po suplementy, techniki stylu życia i/lub farmaceutyki, a ich celem jest spotkanie z pacjentami tam, gdzie aktualnie się znajdują, aby osiągnąć optymalne wyniki. Koniecznie przeczytaj!

			Trupti Gokani, dr med., 

			dyplomowany neurolog/ doradca ajurwedyjski i coach NLP. Autor książki The Mysterious Mind: How to Use Ancient Wisdom and Modern Science to Heal Your Headaches and Reclaim Your Health („Tajemniczy umysł: Jak wykorzystać starożytną mądrość i współczesną naukę, 

			żeby wyleczyć bóle głowy i odzyskać zdrowie”). 

			Najnowsza książka dr Mauskopa obejmuje popartą dowodami medycynę bólu głowy zarówno dla pacjentów, jak i lekarzy takich jak ja. Ta książka, Koniec z migreną. 150 sposobów, na powstrzymanie bólu, jest kompleksowym przewodnikiem, który może posłużyć do kierowania leczeniem opartym na preferencjach pacjenta. Naprawdę podobała mi się część o metodach bez użycia leków, ponieważ wielu z moich pacjentów prosi o takie techniki leczenia jak akupunktura, zmiana diety czy suplementy. Bardzo podoba mi się też wiadomość do pacjentów i lekarzy, że istnieje wiele metod leczenia migreny, więc zawsze jest coś jeszcze, do czego możemy się zwrócić.

			Deena Kuruvilla, dr med.,

			neurolog i specjalistka od bólu głowy.

			Renomowany i uznany neurolog z Nowego Jorku, dr Alexander Mauskop, w swojej najnowszej książce Koniec z migreną. 150 sposobów na powstrzymanie bólu, opisuje dokładne i kompetentne podejście do migreny i bólu głowy. Odbijając się bez ograniczeń od jednego tematu do drugiego, od prezentacji klinicznej, która ma ukierunkować osoby cierpiące i kolegów po fachu do nadchodzących i pojawiających się terapii, od tego, jak ważne jest prowadzenie dzienniczka bólu głowy do okoliczności, w których należy się poddać badaniom, dr Mauskop omawia i podchodzi do spektrum migreny w sposób, którego każdy powinien wysłuchać. Dodatkowo, książka analizuje niedawno zatwierdzone terapie ciałami monoklonalnymi zarówno w leczeniu migreny jako choroby, jak i gepanty i ditany stosowane doraźnie na napady bólu głowy. W czasach kampanii medialnych dotyczących nowych metod leczenia, pacjenci mogą być zdezorientowani i kreować nierealistyczne oczekiwania. Ta książka wyjaśnia tę kwestię i przedstawia rozsądne argumenty, co powinno być przydatne. Po 35 latach zajmowania się osobami cierpiącymi na migrenę mogę powiedzieć, że ta książka zawiera prawie wszystko, co należy wiedzieć w tym temacie. Jest to z pewnością obowiązkowa lektura do przeczytania od wybitnego specjalisty z wieloletnim zaangażowaniem i doświadczeniem w medycynie bólu głowy i migreny.

			Abouch Krymchantowski, dr med., MSc1, PhD, FAAH,

			dyrektor i założyciel ośrodka Headache Center of Rio, Brazylia.

			W tej książce, napisanej przez cenionego specjalistę od bólu głowy, z łatwością znajdziesz szybkie, ale szczegółowe odpowiedzi na wszystkie wątpliwości, jakie można sobie wyobrazić na temat leczenia migreny.

			Julio Pascual Gomez, MD, PhD,

			profesor medycyny na Uniwersytecie w Kantabrii, dyrektor neurologii w Szpitalu Uniwersyteckim Marqués de Valdecilla, Hiszpania. 

			To jest doskonała, obowiązkowa lektura dla każdego, kto cierpi na przewlekłe bóle głowy. Jest pełna klinicznych perełek, które nawet neurolodzy i specjaliści uznają za niezwykle pomocne. 

			Gayatri Devi, dr med., MS, FAAN, 

			dyrektor Park Avenue Neurology, profesor kliniczny neurologii w SUNY Downstate. Neurolog prowadzący w Szpitalu Lenox Hill.

			Po raz kolejny Alex Mauskop przedstawił przejrzysty i żywy przegląd przyczyn, konsekwencji i postępowania z tym wyjątkowo ludzkim problemem... jakim jest ból głowy.

			Richard Lechtenberg, dr med.,

			autor Synopsis of Neurology, Disorders of the Cerebellum, 

			The Diagnosis and Treatment of Epilepsy („Podstawy neurologii, zaburzenia móżdżku, diagnostyka i leczenie padaczki”) i innych książek.

			Dr Mauskop i ja znamy się od dziesięcioleci. Czytając jego książkę, dowiedziałem się o nim czegoś nowego. On i ja jesteśmy osobami cierpiącymi na migrenę. Jego migreny z pewnością nie są takie same jak moje i vice versa, co jest jednym z najważniejszych założeń tej książki. Z naszych rozmów wiem, że nie dzielimy tych samych przekonań co do każdego sposobu leczenia, które jest dostępne. Dzieje się tak dlatego, że my również wnosimy do terapii naszych pacjentów różne mocne strony, zdolności i doświadczenia. Każdy, kto ma migreny jest wyjątkowy i będzie reagować na leczenie inaczej, i prawdopodobnie okaże się, że jest to spowodowane naszą specyficzną, indywidualną genetyką. Ze wszystkiego, co dr Mauskop zrobił przez te wszystkie lata, to, co czyni go wyjątkowym, to właśnie ta książka. Pewien znany dziennikarz powiedział kiedyś, że dobry lekarz leczy choroby. Wspaniały lekarz leczy pacjentów. Ja uważam dr Mauskopa za wspaniałego lekarza. On podchodzi do każdego człowieka jak do tego, kim jest, a do natury jego bólu głowy jak do tego, czym jest. Szuka najlepszych metod, żeby mu pomóc. Nie kolejnemu czy poprzedniemu. Zna badania, które zostały wykonane na przestrzeni lat, aby ustalić naturę migreny i innych bólów głowy. Przestudiował opcje terapeutyczne i ich potencjał nie tylko pod kątem skuteczności, ale także bezpieczeństwa stosowania.

			Pod pewnymi względami pacjenci są swoimi najlepszymi lekarzami. Mają własne przemyślenia na temat natury bólów głowy i doświadczenie w próbach radzenia sobie z nimi. Przychodzą do lekarzy takich jak dr Mauskop czy ja, ponieważ nie tylko możemy przepisać leki, do których w przeciwnym razie nie mieliby dostępu, ale dysponujemy dekadami badań i doświadczeniem w pracy z wieloma tysiącami pacjentów. Dzięki temu specjaliści medycyny bólu głowy mogą zaoferować pacjentom większy poziom specjalistycznej wiedzy i zapewnić im opcje do rozważenia pod względem zalet i potencjału, żeby pomóc im kontrolować migrenę oraz inne zaburzenia obejmujące głowę.

			Niestety, sporo osób ma niewiele pojęcia, o ile w ogóle je ma, o tym, co to znaczy mieć migrenę i inne uciążliwe zaburzenia. Wielu z nich uważa, że skoro dwie aspiryny wystarczają, aby opanować ich własny ból głowy, to powinny one wystarczyć, żeby opanować również i twój. Dopiero w ciągu ostatnich kilkudziesięciu lat lekarze w znacznym stopniu poznali naturę i konsekwencje bólu głowy. Nasz system edukacji medycznej nie nadąża za niezliczonymi zmianami, które miały miejsce, a zbyt niewielu lekarzy odbywa cokolwiek, co można by nazwać odpowiednim szkoleniem w zakresie medycyny bólu głowy. Zbyt często pozostawia to pacjentów w przykrej sytuacji, w której nie znajdują rozwiązania na własną rękę i nie znajdują go u lekarza rodzinnego. 

			Ta książka nie uczyni cię ekspertem w dziedzinie bólów głowy, ale poszerzy twoją wiedzę na temat tego schorzenia i jego różnorodnych metod leczenia. Dzięki niej staniesz się lepszym pacjentem dla swojego lekarza, takim, który jest poinformowany i otwarty na sprawdzenie różnych opcji. Uwielbiam „walczyć” z moimi pacjentami. Dlaczego? Wiem, że oni są zaangażowani w leczenie i powrót do zdrowia. To sprawia, że jestem jeszcze bardziej zdeterminowany, żeby zrobić wszystko, co w mojej mocy, aby pomóc im w ich dążeniach. Ta książka jest jeszcze jednym przykładem na to, jak dr Mauskop podjął to wyzwanie, które wykracza daleko poza gabinet i poczekalnię, obejmując wszystkich tych, którzy ponoszą cenę trudnych bólów głowy. To oferuje potencjał, żeby uzyskać kontrolę nad swoimi bólami głowy i wziąć życie w swoje ręce, zamiast pozostawiać je w rękach zaburzeń kontrolujących twoją witalność i dobre samopoczucie.

			Frederick G. Freitag, DO FAHS

			profesor neurologii (Medical College of Wisconsin), 

			Wyższa Szkoła Medyczna w Wisconsin.

			Ta książka, autorstwa znanego założyciela i dyrektora New York Headache Center, jest tak pełna przydatnych informacji, że czytelnika może zaskoczyć wręcz fakt, że wszystko zmieściło się na około 200 stronach. Dr Mauskop zaczerpnął znaczną część treści książki z ponad 800 wpisów, które umieścił na swoim blogu w ciągu piętnastu lat, wraz z komentarzami czytelników.

			Dr Mauskop, który sam cierpi na migrenę, nadaje książce współczującego i czasami zabawnego tonu swoją prozą, okraszoną cytatami literackimi, z odniesieniami do innych neurologów – pisarzy, takich jak Edward Liveing i Oliver Sacks. Książka obejmuje mnóstwo sposobów leczenia migreny, od rygorystycznie badanych farmaceutyków przez witaminy i suplementy do praktycznych technik, takich jak akupunktura czy metoda Feldenkraisa – każdy z nich oceniony (w skali od zera do dziesięciu), aby dać czytelnikowi wymowny kontekst, pozwalający zdecydować, który spośród 150 zabiegów może być lepszym punktem wyjścia na początku podróży leczenia migreny. Koniec z migreną. 150 sposobów, na powstrzymanie bólu jest lekturą obowiązkową nie tylko dla osób cierpiących na migrenę, ale powinna być wymaganym tekstem dla wszystkich praktyków opieki zdrowotnej, którzy je leczą.

			Peter McAllister, MD, FAAN,

			dyrektor medyczny, Instytut Neurologii i Bólu Głowy w Nowej Anglii (New England Institute for Neurology and Headache), dyrektor medyczny w New England Institute for Clinical Research.

			Dr Alex Mauskop jest moim ulubionym lekarzem dla pacjentów z trudnymi migrenami. Ta książka to destylacja jego mądrości i doświadczenia, kompleksowy, całościowy przewodnik samopomocy przy bólach głowy. Jeśli cierpisz na bóle głowy lub powiedziano ci, że masz migrenę, to jest pierwsza książka, którą powinieneś przeczytać.

			Leo Galland, dr med.

			autor The Allergy Solution („Rozwiązanie problemu alergii”).

 







					1	 Tytuł magistra w dziedzinie nauk ścisłych lub przyrodniczych.
				




			Podziękowania

			Mam dług wdzięczności wobec wszystkich moich pacjentów, którzy powierzyli mi opiekę na sobą.

			Jestem wdzięczny moim kolegom, którzy poświęcili czas na przeczytanie i polecenie tej książki.

			Dziękuję mojej przyjaciółce, Robin Flicker, która pomogła w redagowaniu tej książki.


			Przedmowa

			Ostatnie postępy w naszym zrozumieniu migreny i zarządzaniu tą dolegliwością zderzyły się z wykładniczym wzrostem komunikacji elektronicznej, prowadząc do powstania ogromnej ilości powiązanych wzajemnie informacji. Tak wielka jest ta objętość, tak szeroki zakres poruszanych kwestii i tak zróżnicowana mnogość źródeł, że nawet osoba obyta z tym tematem może mieć trudności z dostępem do wiarygodnych informacji istotnych dla jej potrzeb. W ten sposób ponownie pojawia się wielki dylemat Ery Informacji Elektronicznej – o ile posiadanie sporego stogu siana może być pomocne, to jak znaleźć w nim igły informacji, których szukamy? A jeśli już je znajdziemy, to czy można im zaufać?

			Na szczęście, przynajmniej dla osób z migreną, które są przerażone istniejącym stogiem siana informacji na ten temat, w swojej nowej książce zatytułowanej Koniec z migreną dr Alexander Mauskop znacznie uprościł to zadanie. W zaledwie ośmiu dobrze zorganizowanych rozdziałach, pisanych w sposób jasny, zwięzły i łatwy do zrozumienia, prowadzi czytelnika przez pełne spektrum migreny; kładąc nacisk na zarządzanie terapeutyczne, zarówno farmakologiczne jak i niefarmakologiczne, ale dodaje do tego również pomocne spostrzeżenia na rozmaite tematy, począwszy od identyfikacji czynników wyzwalających migrenę do kwestii, kiedy badania diagnostyczne mogą być wskazane; znajduje nawet czas, żeby zagłębić się w szczególnych okolicznościach, takich jak migrena menstruacyjna i opis innych zaburzeń bólów głowy, które mogą być mylone z migreną.

			W swoim zakresie i przejrzystości, ta książka dobrze odzwierciedla jej autora. Dr Mauskop, utalentowany klinicysta, naukowiec i nauczyciel, przez wiele lat pracował nad podniesieniem standardu opieki nad chorymi na migrenę i wniósł istotny wkład do arsenału opartych na dowodach naukowych metod jej leczenia. Jednocześnie zachował pragmatyczne, otwarte podejście do praktyki leczenia bólu głowy, które uwzględnia truizm, że brak dowodów niekoniecznie zapowiada brak korzyści. Jest też pionierem w eksploracji tego, co w tej książce nazywa „podejściem nielekowym”; obejmuje to na przykład stosowanie suplementów, takich jak magnez – interwencję terapeutyczną, której był orędownikiem na długo przed tym, zanim stała się powszechnie stosowana przez lekarzy na całym świecie.

			Opisując szeroką gamę terapii pomocnych dla czytelnika, dr Mauskop jest ostrożny, aby odróżnić te, które mają solidne podstawy dowodów naukowych od tych, które ich nie mają. Biorąc pod uwagę jego rozległe doświadczenie kliniczne, głęboką wiedzę na temat migreny i trzeźwe podejście do szacowania skuteczności terapii tego schorzenia, szczególnie doceniłem jego ocenę wielu z tych metod, które opisuje w osobistej skali „od 1 do 10”. Znam niewielu innych ekspertów od bólu głowy, których osobistej opinii na temat danej terapii ufałbym tak bardzo.

			Ten naprawdę wszechstronny, przystępny i rzetelny podręcznik dr. Mauskopa pozwalający zrozumieć i opanować migrenę to majstersztyk.

			John F. Rothrock, dr med., profesor neurologii, 

			The George Washington University School of Medicine


			Wstęp

			Próba nadążenia za poradami zdrowotnymi może przypominać surfowanie po sieci w poszukiwaniu prognozy pogody: to, co znajdujemy, ciągle się zmienia, często jest sprzeczne i rzadko obiecujące.

			–JULIAN BAGGINI

			Rzeczywiście, porady medyczne ciągle się zmieniają. Z tego powodu zdecydowałem się zarówno na format papierowy jak i elektroniczny, żeby móc regularnie aktualizować tę książkę, w miarę pojawiania się nowych danych naukowych. 

			Niektóre z rad tu zawartych mogą wydawać się sprzeczne. Przekąski pomagają, ale podobnie pomaga utrata wagi; kofeina jest dobra, i kofeina jest zła; ćwiczenia zapobiegają migrenom, ale mogą je też wywołać; unikaj leków, chyba że nie możesz – i tak dalej. Przyczyną tych pozornych sprzeczności jest to, że żadne podejście nie sprawdzi się u każdego. To, co łagodzi migrenę u jednej osoby, może pogorszyć migrenę u innej. Jeśli nie możesz znaleźć ukojenia na własną rękę lub potrzebujesz recepty na lek, jak najbardziej, skontaktuj się z lekarzem lub innym wykwalifikowanym pracownikiem służby zdrowia. 

			Książka jest na tyle krótka, że można ją przeczytać w kilku godzin. Jeśli chciałbyś uzyskać więcej informacji, znajdziesz w niej liczne hiperłącza, które doprowadzą cię do opisu badań naukowych, suplementów, gadżetów i leków, które mogą cię zainteresować.

			Wiele z wpisów w tej książce zostało zaadaptowanych z mojego bloga, nyheadache.com/blog. Znajduje się tam prawie 800 tekstów napisanych od 2007 do połowy 2020 roku oraz kilka tysięcy komentarzy od czytelników. Zdecydowałem się napisać tę książkę, ponieważ wiele osób twierdziło, że informacje zawarte na blogu były dla nich bardzo przydatne.

			Mam nadzieję, że opis ponad 150 opcji będzie dla Was czymś inspirującym.


			Wprowadzenie

			W tej książce starałem się zgromadzić najważniejsze informacje z mojego ponad 30-letniego doświadczenia w leczeniu pacjentów z migreną. Fakt, że sam miewam migreny pozwolił mi na dodatkowy wgląd i mogę dzięki temu powiedzieć, że naprawdę czuję i rozumiem twój ból. Każdy ma jednak inne doświadczenie, a mój ból nie jest dokładnie taki, jak twój. Moje migreny nigdy nie przeszkodziły mi w codziennym funkcjonowaniu, choć miewałem okresy codziennych migren, które trwały wiele lat. Moje migreny nadal szybko, całkowicie i bez skutków ubocznych reagują na sumatryptan w formie tabletek lub zastrzyków. Dwukrotnie robiłem sobie zastrzyk z botoksu i wlew dożylny magnezu. Wypróbowałem zastrzyki i tabletki wielu leków i rozmaite suplementy. Największą różnicę zauważyłem po tym, jak zacząłem medytować przez 30 minut każdego dnia i ćwiczyć przynajmniej trzy razy w tygodniu. W moim przypadku migreny najsilniej wywołuje alkohol i brak snu. Unikanie tych czynników bardzo mi pomaga.

			Ty i ja jesteśmy w dobrym towarzystwie. Elie Wiesel, Lewis Carroll, Serena Williams, Kareem Abdul Jabbar, Elizabeth Taylor, Kanye West, Friedrich Nietzsche, Napoleon, Charles Darwin, Thomas Jefferson, Miguel de Cervantes, Sigmund Freud, John F. Kennedy, Juliusz Cezar, połowa neurologów i dwie trzecie specjalistów od bólu głowy również cierpią na migrenę.

			Jeśli na jakąś chorobę przepisuje się wiele leków, można być pewnym, że ta choroba jest nieuleczalna.

			–ANTONI CZECHOW, „WIŚNIOWY SAD”

			Czechow był nie tylko pisarzem, ale i lekarzem. Migrena jest doskonałym przykładem tego, co miał na myśli, mówiąc o chorobach, na które istnieje wiele leków, a które na chwilę obecną pozostają nieuleczalne. Dobra wiadomość jest taka, że prawdziwe lekarstwo prawdopodobnie nadejdzie, gdy inżynieria genetyczna stanie się powszechna. Może to potrwać dekadę lub dwie.

			W takim razie, jakim prawem nazwałem tę książkę Koniec z migreną? Ponieważ nawet jeśli być może pozostaniesz podatny na migreny, ta książka pokaże ci, jak przestać je mieć. Możesz nadal znajdować się w grupie ryzyka, jednak jeśli migreny pojawiają się parę razy do roku lub rzadziej, jeśli nauczysz się, jak im zapobiegać lub jak je zatrzymać, to jest to tak dobre jak lekarstwo. 

			Kolejną pokrzepiającą cechą tej dolegliwości jest to, że wraz z wiekiem, dwie na trzy osoby przestają mieć migrenę. Ile musisz mieć lat, żeby migreny ustały? U kobiet zwykle dzieje się to po menopauzie. U mężczyzn migreny często ustępują po 50. lub 60. Ataki migreny czasem ustają bez żadnego konkretnego powodu. 

			Głównym przesłaniem tej książki jest to, że migrena nie musi tobą rządzić ani rujnować ci życia. Możesz odzyskać kontrolę i przerwać swoje cierpienie. Nie potrzebujesz wszystkich 150, ani nawet 50 z metod, które są tutaj opisane. Dostęp do aż 150 opcji oznacza jednak, że istnieje spora szansa na to, że znajdziesz coś dla siebie. 

			Wielu pacjentów prosiło mnie nieraz – Proszę, nie rezygnuj ze mnie tak jak mój ostatni neurolog, który powiedział, że nic więcej nie może dla mnie zrobić. To jest nie do przyjęcia, żeby zawstydzać pacjenta lub sprawiać, żeby czuł, jakby to on zawiódł, kiedy leczenie się nie sprawdzi. Możesz próbować znaleźć lekarzy, którzy nie będą cię obwiniać za brak reakcji na przepisane leczenie. A lekarzy czytających tę książkę proszę, żeby nigdy nie odrzucali pacjentów z tego powodu, że nie ma wielkiej poprawy pod ich opieką, i aby nie przestawali szukać rozwiązania.

			Medycyna poparta dowodami nie wystarcza

			Uwielbiam stwierdzenie brytyjskiego mykologa, Merlina Sheldrake’a, zawarte w jego książce o grzybach, Entangled Life: How Fungi Make Our Worlds, Change Our Minds and Shape Our Futures: „Nauka nie jest ćwiczeniem w zimnokrwistej racjonalności. Naukowcy są – i zawsze byli – emocjonalnymi, kreatywnymi, intuicyjnymi, kompletnymi istotami ludzkimi, zadającymi pytania o świat, który nigdy nie został stworzony z myślą, żeby go skatalogowano i usystematyzowano”. 

			To samo jest prawdą w medycynie. Próba leczenia każdego pacjenta ściśle według wytycznych opartych na dowodach naukowych jest błędna.

			Medycynę opartą na dowodach (EBM, ang. Evidence-Based Medicine) definiuje się jako sumienne, wyraźne, rozważne i rozsądne wykorzystywanie nowoczesnych, najlepszych dowodów w podejmowaniu decyzji dotyczących opieki nad poszczególnymi pacjentami. W całej tej książce i w praktyce starałem się przestrzegać celów EBM. Możesz znaleźć wiele linków do artykułów naukowych, które wspierają różne metody leczenia. Kiedy podany jest link do badania naukowego, nie oznacza to, że musisz zakładać, że to badanie czegokolwiek dowodzi. W większości przypadków badania oferują jedynie obserwacje i opisy przypadków. Choć są one cenne, nie są rozstrzygające, ale raczej sugerują dalsze obserwacje i badania. Rygorystyczne badania naukowe mają nieodłączne wady. W badaniach, które obejmują setki pacjentów, każdy z nich będzie miał inny profil genetyczny, dietę i poziom aktywności, profil psychologiczny i wiele innych zmiennych. Wiemy na pewno, że migrena nie jest taka sama nawet u członków tej samej rodziny. Innym ograniczeniem EBM jest to, że jest ona uproszczona. Nie bierze pod uwagę złożoności interakcji lekarz–pacjent. Według słów australijskiego etyka, dr. Narcyza Ghinei, zakłada ona, „że lekarzom nie można ufać, że wykorzystają swoje rozległe wykształcenie i umiejętności, aby podejmować rozsądne decyzje w najlepszym interesie swoich pacjentów”2.

			Ponad 150 terapii

			Wiele z pomysłów na leczenie, które opisuję w tej książce, jest nie tylko niezatwierdzonych przez FDA, ale może się wydawać, że są pozbawione sensu. Przez lata z konieczności poszukiwałem nieortodoksyjnych metod. Niektórzy lekarze ograniczają swoje leczenie do kilku leków zatwierdzonych przez FDA w terapii migreny. Jeśli te leki nie działają lub jeśli powodują uciążliwe skutki uboczne, wielu z nich umywa ręce i mówi pacjentowi, że nie ma innych opcji. Nie jestem takim lekarzem i zachęcam cię do szukania takich specjalistów, którzy nie odrzucą twojego cierpienia tylko dlatego, że nie reagujesz na tradycyjne metody leczenia. Wielokrotnie spotykam się z ludźmi, którzy „próbowali już wszystkiego”, ale nie znaleźli ulgi. Ponieważ lekarze nie lubią ponosić porażek, często nieświadomie wysyłają wiadomość, że to pacjent poniósł porażkę. To nigdy nie jest prawda, i mam nadzieję, że ta książka przynajmniej ośmieli cię do tego, żebyś nie przestawał szukać ulgi, nie poddawał się, ani nie obwiniał siebie za ból, który doświadczasz z powodu swoich migren.

			Wierzę, że jeśli jakaś metoda jest bezpieczna, niedroga, i istnieją doniesienia o tym, że pomaga, to być może warto ją wypróbować, nawet jeśli nie poddano jej jeszcze rygorystycznym badaniom klinicznym. Niekiedy te metody działają nie dlatego, że są rzeczywiście skuteczne, ale z uwagi na efekt placebo lub ponieważ migrena ustąpiła samoistnie. Jedyne, co się liczy, to znalezienie ulgi. To, w jaki sposób to się wydarzy, nie jest tak ważne. W przeciwieństwie do kontrolowanego badania klinicznego, praktyka medycyny jest bardziej sztuką niż nauką. 

			Chociaż leki potrafią być wybawieniem, być może uda ci się ich uniknąć. Spośród 150 metod leczenia, terapie nielekowe zajmują znacznie więcej niż połowę stron tej książki.

			O suplementach i lekach

			Każdy suplement wymieniony w książce ma odnośnik do jego opisu na stronie National Center for Complementary and Integrative Health (część Narodowego Instytutu Zdrowia w USA), na stronie WebMD lub na stronie internetowej Memorial Sloan-Kettering Cancer Center (gdzie odbywałem staż na Wydziale Neurologii w latach 1984–1986).

			Leki są określane przez ich nazwy ogólne. Popularne nazwy marek są wymienione w nawiasach i pisane wielką literą. Większość leków wymienionych w tej książce nie jest zatwierdzone przez amerykańską Agencję ds. Żywności i Leków (lub jej europejski odpowiednik, Europejską Agencję Leków) specjalnie do leczenia migrenowych bólów głowy. Te, które są, oznaczyłem gwiazdką. Gwiazdka znajduje się też przy kilku urządzeniach stymulujących, które zostały dopuszczone do leczenia migrenowych bólów głowy. Większość leków ma krótki opis ich zastosowania w leczeniu migreny, ważne skutki uboczne, i inne fakty. Jeśli interesują cię dalsze szczegóły, kliknij na hiperłącze umieszczone dla każdego leku. Link zabierze cię do strony MedlinePlus, „internetowego zasobu informacji zdrowotnych dla pacjentów, ich rodzin i przyjaciół”. Jest to wiarygodne źródło skompilowane przez United States National Library of Medicine, choć, co prawda, często przytłacza ilością informacji. Będzie ci się wydawać, że większość leków ma wiele potencjalnie niebezpiecznych skutków ubocznych. Ryzyko wystąpienia tych skutków ubocznych jest realne, dlatego też leków należy unikać, gdy tylko jest to możliwe. Pierwsza połowa tej książki poświęcona jest metodom nielekowym. Jednakże leki są często konieczne i mogą odmienić życie. 

			Aby ułatwić podjęcie takiej czy innej decyzji oceniłem każdy lek i niektóre z nielekowych metod leczenia. Ocenę wystawiłem w skali od 1 do 10, biorąc pod uwagę skuteczność, bezpieczeństwo, czasem również koszt, wygodę i moje ogólne wrażenie. Ocena jest subiektywna, ale opiera się na moim doświadczeniu w leczeniu tysięcy pacjentów. Nie uwzględniłem żadnych leków, którym dałbym ocenę tak niską jak 1, a żadne leczenie nie zasługuje na 10. To nie znaczy, że niektóre leki dla niektórych pacjentów nie zasługują na najwyższą ocenę. Jak wspomniałem wcześniej, każda osoba jest wyjątkowa, zatem żaden lek nie jest idealny dla wszystkich ludzi we wszystkich przypadkach. Na końcu książki podaję moją osobistą listę 10 najlepszych metod leczenia.

			Czy warto wypróbować leczenia, 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

			METODY NIELEKOWE
Dostępne w wersji pełnej.

			LEKI
Dostępne w wersji pełnej.

			Leki prewencyjne
Dostępne w wersji pełnej.

Szczególne okoliczności
Dostępne w wersji pełnej.

			Bóle głowy często mylone z migreną
Dostępne w wersji pełnej.

Moje 10 najlepszych metod leczenia migreny
Dostępne w wersji pełnej.

Ważna uwaga
Dostępne w wersji pełnej.

			O Autorze
Dostępne w wersji pełnej.
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