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Introduction

Douze millions de personnes sont migraineuses en France. Parmi elles, trois femmes pour un homme, dont 44 % ne sont pas traitées ! C’est pour ces personnes que ce petit livre concis, précis et clair a été écrit. À la fois, pour qu’elles comprennent, avec leur entourage, ce qu’est véritablement la migraine, le handicap qu’elle entraîne et les solutions qui peuvent être apportées à cette véritable maladie chronique.

 



À notre époque où nous disposons de tant de médicaments actifs, il est aujourd’hui possible d’individualiser la migraine parmi les nombreux « maux de tête » habituellement décrits chez les patients. Tous les chercheurs s’accordent à penser que la migraine possède une physiopathologie propre et doit donc avoir un traitement spécifique. L’actualité de la migraine est aujourd’hui de distinguer, parmi les multiples médicaments des « maux de tête », ceux qui peuvent être reconnus comme vraiment particuliers, permettant d’établir une ordonnance personnelle et sélective.

 



La migraine est une maladie dont les lettres de noblesse remontent à l’Antiquité (dans la littérature, de nombreux migraineux célèbres ont laissé des descriptions très typées ne laissant aucun doute), mais si elle a donc un passé, elle mérite d’avoir un futur. C’est le but de ce livre que de faire le point au début du XXIe siècle sur une maladie qui a plus de 2 000 ans d’existence : la migraine.

 



Tout un chacun, et non seulement les médecins, devrait mieux savoir ce qu’est la migraine et ce que ressentent les nombreux migraineux que nous côtoyons. Car cette affection, si elle ne comporte aucun risque vital, n’en constitue pas moins pour ceux et celles qui en sont atteints un véritable handicap personnel, social, familial qui va durer la plus grande partie de leur vie. La crise migraineuse survient à des moments imprévisibles, empêche le malade de travailler comme de se distraire. Ceux qui l’entourent doivent le savoir et se comporter en conséquence. C’est aussi un des buts de ce livre.

 



Voici un très beau texte que comprendront et qui touchera profondément, j’en suis certain, les millions de migraineux auxquels ce livre est non seulement destiné, mais aussi dédié.

 



Il a été écrit, voilà maintenant plus de vingt ans, à l’époque où j’effectuais des recherches sur la maladie migraineuse à la Diamond Headache Clinic of Chicago, aux USA, par une malade de cette clinique et où il était affiché dans toutes les chambres des patients hospitalisés pour des migraines graves.

 



Cette malade s’appelait Sue Helen, avait 18 ans, et habitait Phoenix, dans l’Arizona. Son poème reste toujours d’actualité.

 



Mon travail s’est borné à le traduire, mais je le donne systématiquement à toutes celles et ceux qui viennent me consulter pour cette affection qui peut gâcher la vie.

 



Puisse-t-il vous aider et vous montrer, si vous êtes migraineux(se), que vous êtes loin d’être seul(e) et isolé(e).

 


Bon courage !

« Aujourd’hui, j’ai mal à la tête.

Non parce que je suis une méchante ou une vilaine personne.

Non parce que je dois être punie.

Non parce que je déteste ma famille ni parce que je suis en colère.

Non parce que je suis une perfectionniste.

Non parce que j’en ai assez.

J’ai mal à la tête parce que mon corps me le fait ressentir.

Demain, je penserai de nouveau à la prévention, à éviter le stress dans ma vie, à faire attention à mon régime, à faire de l’exercice, à apprendre à me relaxer.

J’essaierai de me rappeler ce qui me permet d’éviter de souffrir.

Je noterai ce qui est efficace pour réduire la douleur quand je la ressens. J’identifierai tout ce qui peut m’aider à aller plus loin vers d’autres jours meilleurs.

Je reconnais que je déteste ma douleur et qu’elle me fait quelquefois m’apitoyer sur moi-même, et je me sens alors coupable d’avoir abandonné mes responsabilités.

Je déteste aussi manquer des occasions de joie, de créativité avec ma famille et mes amis.

Je me rends compte que je ne peux pas complètement me contrôler si j’ai un mal de tête.

Ce n’est pas juste si je le ressens, mais je ne suis pas à blâmer pour cela.

Aujourd’hui, je prendrai soin de moi-même.

Je ferai tout ce que je dois faire pour me sentir mieux.

Je me reposerai ; je boirai suffisamment d’eau ; je m’isolerai de la lumière et du bruit.

Je vais prendre une douche chaude, me faire faire un massage ou prendre un antalgique, méditer, me relaxer ou faire tout, quoi que ce soit qui puisse me soulager de cette douleur.

Aujourd’hui, c’est à moi de prendre soin de moi-même. »




Avant-propos

Histoire de la migraine

Rarement une maladie n’aura été aussi sujette dans sa connaissance et sa reconnaissance à de pareils rebondissements.

 


La première description de la migraine comme syndrome périodique est un poème mésopotamien, écrit 3 000 ans avant Jésus-Christ. En voici un passage : « Tiu, le mauvais esprit du mal de tête, s’écrie après avoir attaqué une victime : “Le mal de tête rôde au-dessus du désert, soufflant comme le vent, étincelant comme l’éclair, il est perdu en dessous et à côté, il lui enlève ses forces. Celui qui n’avait pas peur de Dieu, cet homme qui avait ses forces est comme un homme au cœur malade qui le fait chanceler, comme un homme qui aurait perdu sa raison…”. »

 


N’est-ce pas ce même mal de tête qu’Hippocrate, le père de la médecine moderne, qui vécut entre 460 et 370 avant Jésus-Christ sur l’île de Cos, décrit dans ses Aphorismes?: « Il lui semblait qu’il y avait quelque chose qui étincelait devant lui comme une lumière, surtout en général du côté de son œil droit. Au bout d’un moment, une violente douleur survenait à sa tempe droite, puis dans toute la tête et le cou avec des vomissements, quand ils devenaient possibles, qui étaient capables de soulager la douleur et de la rendre plus modérée. » C’est déjà la description moderne de la migraine avec comme signes principaux des troubles visuels, une douleur unilatérale, des vomissements.

 


C’est Arretée de Cappadoce (fin du Ier siècle après Jésus-Christ) qui le premier a individualisé la migraine parmi les autres céphalées. « Dans certains cas, la tête tout entière est douloureuse, d’autres fois, la douleur siège à droite ou à gauche, parfois elle naît dans le front ou la fontanelle ; et le point d’origine de ces accès douloureux peut varier au cours d’une même journée… C’est ce que l’on nomme “hétérocranie”. » « Eterocrania », le terme utilisé par Arretée de Cappadoce, indique bien la localisation de la douleur, mais la migraine ne sera vraiment baptisée en tant que telle que par Galien (vers 131-201 après Jésus-Christ), qui utilisa le mot « emicrania », dérivé du grec, et qui signifie « moitié du crâne » pour décrire un « désordre très douloureux qui touche approximativement une moitié de la tête droite ou gauche ».

 


Alexandre de Tralles (525-605 après Jésus-Christ) développe une théorie hépatobiliaire qui a encore la vie dure dans notre pays : « Si donc le mal de tête naît souvent d’une surabondance de l’humeur bileuse, sa guérison doit être recherchée au moyen de remèdes qui purgent et extirpent l’humeur bileuse ».

 


Dès la Renaissance, Ambroise Paré (vers 1509-1590) évoque une origine circulatoire de la migraine. « La cause de la douleur peut venir des veines ou des artères tant internes qu’externes ou des méninges », mais il précise son propos, avec une actualité étonnante sur le plan des mécanismes de la migraine, en ajoutant « ou des méninges ou de la substance même du cerveau » (termes qui ne sont pas si éloignés de ceux de la physiopathologie moderne!).

Il faudra attendre le XVIIe siècle et le grand neuro-anatomiste anglais Thomas Willis, préconisant aux malades souffrant de migraine des cures thermales ou des applications de vif-argent, pour voir la médecine antimigraineuse réapparaître. Willis était familiarisé avec le problème de la migraine tant sur le plan diagnostique que thérapeutique. Parmi ses volumes, celui intitulé De Cephalalgia, écrit en 1672, distinguait différents types de maux de tête : en dehors ou en dessous de cuir chevelu, court, durant, intermittent, de localisation erratique, incertaine, occasionnelle ou habituelle. La douleur de la tête avait selon lui des facteurs héréditaires et il rapportait des cas consécutifs à des blessures ou un choc émotionnel. La migraine, selon lui, commençait souvent le matin, ce que l’on retrouve dans les études modernes.

 


En France, c’est en 1761 que l’on retrouve la migraine dans le Dictionnaire portatif de santé, écrit notamment par M. L., ancien médecin des armées du roi et M. B., médecin des hôpitaux, comme une « douleur aiguë qui afflige une partie de la tête côté droit ou côté gauche, quelquefois devant. On peut distinguer la migraine du mal de tête en général puisqu’elle n’affecte que quelques parties de la tête. Cette douleur occupe généralement la moitié de la tête du côté gauche, et peut s’étendre jusqu’aux yeux et jusqu’aux dents. Le malade ne peut supporter le bruit et la lumière et ressent des nausées et des envies de vomir ». En ajoutant : « les femmes sont plus sensibles que les hommes à cette maladie », les auteurs font preuve d’une actualité étonnante par rapport aux ouvrages médicaux actuels. L’intérêt pour la migraine est grandissant à partir de cette époque.

 


C’est un Anglais, le docteur Latham qui fut le premier, au XIXe siècle, à parler de l’hypothèse du fameux « orage vasculaire », fait d’une « contraction des vaisseaux sanguins du cerveau, si diminués que le débit sanguin baisse, sous l’action du grand nerf sympathique, et l’épuisement du sympathique suivant cette excitation cause de la dilatation des vaisseaux de la tête ».

 


Enfin, en 1886, le professeur Gowers, dans un célèbre traité des désordres du système nerveux, et sous le titre Migraine, un mal de tête paroxystique, décrit de manière surprenante dans son actualité, toutes les variations, les complications et les causes de la migraine.
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