


Chere lectrice, cher lecteur,

1,3 milliard de personnes dans le monde vivent avec la
migraine. C'est 'une des maladies du cerveau les plus
fréquentes. Plus les crises sont séveres et fréequentes, plus
la midgraine rend la vie difficile aux personnes concernées.

Mais la migraine peut étre traitée: des traitements aigus
ponctuels soulagent les symptdmes d’une crise, des
médicaments prophylactiques peuvent réduire le nombre
et la dravité des crises. Une meilleure gestion du stress, une
alimentation saine et une activité raisonnable peuvent
aussi vous aider, de méme qu’une psychothérapie.

Cette brochure a pour objectif de vous expliqguer le contexte
meédical et de montrer les possibilités de traitement
disponibles, afin que vous trouviez avec votre médecin
traitant la bonne solution pour bien vivre maldré la migraine.
Depuis plus de 70 ans, Lundbeck s’endade dans le traitement
des maladies du cerveau.

Nous avons a coeur non seulement de développer de
nouveaux meédicaments, mais encore d’apporter notre
soutien aux personnes qui vivent avec ces maladies.

Faites bien attention a vous. Et développez le potentiel
qui est en vous.

Votre équipe migraine chez Lundbeck

Lindieds

Vous trouverez édalement plus
d’informations sur le theme de la
migraine sur le site:
www.prophylaxie-migraine.ch

Que signifie étre fortement touché?

Adieu douleur:
stratédies en cas de crise aigué

De plus en plus souvent, de pire en pire:
guand la midraine s’aggrave 12

Adieu douleur:
meédicaments prophylactiques

Anticorps anti-CGRP:
développés spécialement pour
la prophylaxie de la migraine

Retrouver une vie




Que signifie étre
fortement touché?

Les douleurs sont une sensation subjective et sont difficiles a mesurer objectivement.
La seule chose qui compte est dans quelle mesure vous ressentez vos maux de téte
et a quel point les autres symptomes, tels que les vomissements, les nausées ou les
troubles de la sensibilité, vous paraissent pénibles.

Mais le nombre d’attaques par mois et les jours ol vous souffrez de maux de téte
peuvent, eux, étre comptés. Sur cette base, les médecins distinguent deux formes
de midraine:

Migraine chronique

[ ]
ceoee*®’ ¢ >15jours de maux de téte/mois,
dont = 8 jours remplissent les

Migraine episodique critéres d’'une migraine

<14 jours de maux
de téte/mois

Cette distinction peut sembler arbitraire, mais en réalité, la souffrance augmente
dénéralement de manieére significative lors du passage de la migraine épisodique a la
midraine chronique. Cette définition peut édalement étre importante pour le traitement:
Certains traitements s’appliquent plutdt a 'une des formes, d’autres plutdt a 'autre.
De nombreuses personnes concernées alternent mais passent d’un dedgré de gravité

a l'autre. Un stress particulier peut par exemple déclencher le passage a la maladie
chronique, mais un bon traitement peut faire redescendre la fréequence des maux de
téte bien en dessous de la valeur seuil.

A quelle fréquence surviennent vos crises

de midraine?

Unjournal de midraine est une aide pratique
pour documenter la fréquence et la durée

des crises de midgraine. Cela vous aidera, ainsi
que votre médecin, a évaluer si la migraine
s'aggrave ou s'améliore - et si le traitement
actuel est efficace. C'est pourquoi tenir un
journal de migraine - sur papier ou électronique
- estun élément important du traitement.

Soulader les crises ou
les prévenir?

Découvrir que la douleur peut étre supprimée
ou du moins réduite par des médicaments est
'une des plus grandes conquétes de notre
civilisation. Des antalgiques classiques - les
fameux anti-inflammatoires non stéroidiens
(AINS), comme 'aspirine, l'ibuproféne ou le
paracétamol, peuvent étre utiles. En cas de
crises de migraine (moyennement) séveres et
lorsque les antalgiques classiques n'agissent
pas, des triptans - des médicaments
spécialement développés pour les crises de
migraine - peuvent édalement étre utilisés.

Tant que la migraine survient assez rarement
et ne désordanise pas trop votre vie, un
traitement aigu de ce type est normalement
utilisé pour la combattre. Cependant, si la
fréequence augmente ou si les douleurs et les
autres symptdmes continuent a s'aggraver,

la migraine devrait édalement étre traitée de
maniére prophylactique (préventive). Pour ce
faire, différents médicaments sont disponibles.
La prophylaxie de la migraine doit servir a
réduire la fréequence, la durée et la dgravité des
crise de migraine de maniére que vous puissiez
a nouveau mieux planifier votre vie et en
ameéliorer la qualité.



Vin roude, fromade, chocolat:
déclencheurs ou signes avant-
coureurs?

De nombreux aliments sont soupconnés de pouvoir déclencher des crises de migraine.
Quelle est votre expérience personnelle? Faites-vous partie des personnes concernées
qui ont systématiquement cherché des déclencheurs et les ont supprimeés de leur
quotidien? Ou bien évitez-vous d’'une maniére générale les aliments suspects dans
'espoir de réduire la fréquence des migraines?

Ces derniéres années, de plus en plus d’éléments indiquent que tous les déclencheurs
présumes n'en sont pas réellement. Le chocolat a été considéré pendant des années
comme un déclencheur typique de migraines, mais le lien entre la consommation de
chocolat et le début d’une crise de midgraine n'a jamais pu étre prouvé. Aujourd’hui, on

suppose gu'une forte envie de chocolat peut déja étre un signe avant-coureur de
'arrivée de la migraine.

Concernant d’autres aliments ou odeurs également, on discute de plus en plus du fait
gu’ils ne sont pas du tout des déclencheurs, mais déja des symptdmes du début de

la migraine. De nombreux déclencheurs sont parfois supportés, parfois pas, selon la
situation. Les déclencheurs sont différents d’'une personne a l'autre. C’est pourquoi les
experts recommandent de mettre en ceuvre avec prudence des stratédies d’évitement
et de nerenoncer a consommer des aliments que si l'on a fait 'expérience individuelle
répétée et cohérente qu'ils déclenchent des migraines.

Déclencheurs de crises de migraine
fregquemment nommes

/>- W, [ g
Modification du Fluctuations du taux de caféine Fluctuations Consommation

cycle veille-sommeil en cas de consommation hormonales pendant d’alcool
réguliere de café le cycle menstruel

Certaines odeurs Quelques aliments, par Stress
comme un parfum fort exemple certaines sortes
de fromades

Quels pourraient étre
les déclencheurs pour vous?

Repas sautés Lumiére claire
ou vacillante




Adieu douleur:
stratégies en cas
de crise aigue

Depuis le temps, vous étes certainement capable
d'identifier les signes et remarquez généralement
gu’une crise de migraine s’annonce. Et vous avez
probablement développé des stratédies pour la gérer.
Outre la prise de médicaments qui peuvent soulager
les symptOmes de la migraine, un certain environne-
ment peut faire du bien. Le mieux est de parler a temps
de la migraine qui menace, car cela peut augmenter la
compréhension de votre entourage.

Quels signes avec-vous
percus dans votre cas?

Aide médicamenteuse en
cas de crise de migraine:

Antaldiques

De nombreuses personnes migraineuses prennent des
antaldiques classiques ou des anti-inflammatoires non
stéroidiens (AINS) contre leurs maux de téte, p. ex. de
'aspirine, de l'ibuproféne, du diclofénac, du paracétamol.
Beaucoup de ces antaldiques sont disponibles en pharmacie
sans ordonnance. Cependant, si le nombre de crises par
mois augmente ou qu'elles sont de plus en plus fortes,
ces personnes risquent d’en prendre trop a long terme.

Triptans

Les triptans sont des médicaments spécifiques contre

la migraine qui peuvent agir non seulement contre les
maux de téte, mais également contre les symptdmes qui
'accompagnent comme les nausées, les vomissements, la
sensibilité au bruit et a la lumiere. Les triptans imitent les
caractéristiques de la sérotonine, un transmetteur endogene.
La sérotonine rédule entre autres la vasodilatation dans le
cerveau. En cas de migraine, 'équilibre de la sérotonine est
perturbé, ce qui entraine une vasodilatation. Les triptans
activent les sites de fixation de la sérotonine sur les
vaisseaux sanguins, suite a quoi ces derniers se rétrécissent.
De plus, la sécrétion de substances favorisantes dans le
cerveau (neuropeptides) et la transmission de la douleur
sontinhibées. Les triptans peuvent généralement mieux agir
lorsgu’ils sont pris tout au début de la crise de migraine ou
lorsque le mal de téte est encore léder. Cependant, lorsque
les crises durent tres longtemps, Ueffet peut s'atténuer et le
mal de téte peut revenir.




Qu’est-ce qui est efficace
contre votre migraine?

Les médicaments contre les nausées et
les vomissements

Les nausées et les vomissements font partie des symptémes
qui accompagnent la migraine. Les antiémétiques, p. ex. le
métoclopramide ou la dompéridone, peuvent soulager ces
troubles.

Le bon environnement

Etant donné que la migraine est souvent liée 3 une
hypersensibilité sensorielle et que le patient ne supporte
pas la lumiere vive, le bruit ou bien les odeurs, la plupart des
personnes concernées cherchent un lieu de retrait apaisant
jusqu’a ce que la crise soit passée. Quel environnement vous
fait du bien? Pour beaucoup de personnes migraineuses,

la chambre a coucher obscurcie est le meilleur choix, le
sommeil soulage certains patients, d’autres se sentent
mieux avec une compresse fraiche.

Communiquer soulage

Ceux gquiinforment de maniére conséqguente leur entourage
gu’ils souffrent de migraine se facilitent la vie a long terme.
Faites-vous partie des personnes migraineuses qui souffrent
de fortes sautes d’humeur avant ou apres une crise? Alors
parlez-en le plus tot possible quand une crise s’annonce
afin que votre entourage sache a quoi c’est dd. Avez-vous
des besoins concrets quand vous avez des maux de téte?
Souhaitez-vous étre seul(e)? Que l'on ne vous assaille pas
de questions? Toujours parler a une seule personne et non
a plusieurs en méme temps? Quoi gu’il en soit, parlez de

ce dont vous avez besoin.

A quoi la migraine est-elle due?
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Une tendance a la migraine a
souvent une origine génétique:
dans de nombreuses familles,

plusieurs personnes sont touchées
sur plusieurs générations.

Mais les facteurs environnement
aux ont également une forte
influence sur la migraine.

A ce jour, la médecine n’a pas
encore pu complétement élucider
le développement exact de cette
maladie et ce qui déclenche les
crises.
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Les chercheurs et les chercheuses
supposent qu’un neuropeptide
spécifique, le peptide relié au
gene calcitonine (CGRP) et ses
récepteurs jouent, entre autres,
un réle important dans le
développement de la midgraine.
Dans le cas des migraines
chronigues, des concentrations
élevées persistantes de CGRP ont
été mesureées, tant pendant les
crises gu’entre les crises.
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De plus en plus souvent,
de plre en plre quand la Le cercle vicieux de la migraine

et des médicaments aigus

migraine s'aggrave

Atténuer des crises de migraine isolées avec des médicaments
aigus convient a de nombreuses personnes concernées.
Cependant, lorsque la migraine fait de plus en plus souvent
irruption dans la vie et que les maux de téte deviennent des
compagnons pendant des périodes de plus en plus longues, la
prise d’antalgiques ou de triptans augmente généralement aussi.
A la longue, cela peut devenir problématique: ce sont justement
les médicaments qui doivent soulader les maux de téte qui
peuvent avoir l'effet contraire et provoquer des maux de téte
lorsqu’ils sont utilisés trop souvent. Les personnes concernées
finissent par ne plus pouvoir distindguer si, dans un cas concret,
les maux de téte font partie de la midraine ou sont le résultat du
traitement. C’'est pourquoi il est siimportant de ne pas perdre
de vue la prise d’antalgiques et de triptans et, au mieux, de la
documenter dans le journal de migraine.

Migraine < Migraine chronique & MOH

MOH, Medication Overuse Headache
(céphalée médicamenteuse)
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Pour vous aider le mieux possible, le médecin doit pouvaoir se faire
une idée exacte de vos troubles. Il est donc trés judicieux de les noter
préalablement de maniére détaillée.

®

Un journal de midraine peut vous y aider si,
pendant plusieurs semaines, vous notez vos
troubles, le moment ot ils surviennent, la gravité
des crises ainsi que la prise de médicaments
aigus. Vous trouverez un exemple de journal a
télécharger et a imprimer sur le site Internet
www.prophylaxie-migraine.ch

Trop c’est combien?

Ces médicaments qui doivent soulager le mal de téte pendant la crise risquent
de provoquer des maux de téte supplémentaires. On parle d’utilisation excessive
de médicaments, édalement appelée abus médicamenteux, lorsque les patients
prennent

15 jours ou plus par mois des antaldiques classiques
(p. ex. aspirine, ibuprofene, paracétamol)

ou 10 jours ou plus par mois par ex. des triptans ou
des combinaisons d’analgésiques

ou 10 jours ou plus par mois une combinaison des antaldiques
mentionnés ci-dessus.*

*Les antaldiques que vous prenez contre les maux de téte ou d’autres douleurs,
p. ex. des maladies orthopédiques, comptent également.

Il est tout a fait naturel et compréhensible gu’en cas de maux de téte et de
migraine, on prenne des antaldiques pour réduire les douleurs, rendre la
journée plus supportable et réussir a faire tout ce qu’on avait prévu. Cependant,
sivous constatez que les douleurs sont plus fréquentes et plus fortes et que

le nombre de jours ol vous prenez des antalgiques augmente, c’est un signe
que votre migraine n'est pas encore traitée de maniére optimale. Parlez-en
ouvertement avec votre médecin et réfléchissez ensemble a la facon de réduire
les antaldiques aigus nécessaires. Dans de nombreux cas, une prophylaxie
efficace, donc des médicaments qui peuvent prévenir les crises de migraine,
peut étre une option supplémentaire. Des méthodes de relaxation sont
édalement recommandées pour la prophylaxie de la migraine.

Pour en savoir plus, lisez les pages suivantes.



Quels sont les autres
possibilités non

médicamenteusg

Le mode de vie et la philosophie de vie ont
édalement une influence sur la migraine.
Un mode de vie «équilibré» avec des repas
et un sommeil a heures fixes ainsi que de
la relaxation peut réduire la fréquence
des migraines. Demandez a votre médecin
comment vous pouvez obtenir de l'aide.

Qu’est-ce qui vous aide? Qu’avez-vous déja
essayeé ou qu’aimeriez-vous essayer rapidement?

Différentes techniques peuvent vous aider a prévenir la migraine et, pour certaines
d'entre elles, a réduire les douleurs pendant une crise:

- Biofeedback: ici, vous apprenez a contrdler par la volonté des processus
corporels inconscients qui peuvent entrainer une migraine

- Techniques de relaxation: p. ex. la relaxation musculaire progressive (également
appelée RMP), ou différents groupes de muscles sont successivement contractés
et décontractés, ou bien le training autogéne

- Thérapie comportementale et cognitive: vous apprenez des méthodes qui
vous permettront de mieux gérer les événements stressants, d’'améliorer votre
perception de vous-méme et de travailler sur vos attentes

- Sport d’endurance: le sport d’endurance aérobie est recommandé pour la
prophylaxie de la migraine

En fonction de votre souffrance personnelle ou de 'altération de votre qualité de
vie, des prophylaxies non médicamenteuses peuvent étre mises en ceuvre, seules ou
associées a une prophylaxie médicamenteuse. Dans tous les cas, parlez avec votre
meédecin de ce qui est le mieux adapté a votre cas.



Adieu douleur:
meédicaments
prophylactiques

Sila midraine altére beaucoup votre vie, vous
devriez absolument parler a votre médecin de
la possibilité de traitement préventif, égale-
ment appelé prophylaxie. La fréquence et la
durée de la midraine ne sont pas décisives -
c'est votre souffrance individuelle qui compte.
Sivous avez la sensation d’avoir besoin de
toujours plus de médicaments aigus, il est
édalement temps de parler d'un traitement
préventif.
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Selon les études, un grand nombre de médicaments,

p. ex. des bétabloguants ou des antidépresseurs, se
sont avérés pouvoir diminuer la fréequence et la dravité
des crises de migraine s'ils sont pris régulierement.

A Uoridine, la plupart de ces substances ont été
utilisées pour d’autres tableaux cliniques - jusgu’a ce
que l'on découvre gu’elles peuvent édalement aider a
combattre la migraine. Important pour les médicaments
prophylactiques de la migraine:

- Denombreux traitements n'agissent pas
immeédiatement, mais seulement aprés avoir été
rédulierement pris pendant un certain temps.
Votre seule intuition est donc mauvaise conseillére
pour savoir si le médicament vous fait du bien.

La meilleure base de décision est le journal de
migraine.

- Laprophylaxie de la migraine n’est efficace que si les
meédicaments sont pris régulierement, contrairement
a vos médicaments aigus, que vous ne prenez que
quand vous sentez une crise de migraine arriver.

Si une prophylaxie n’est pas efficace sur vous ou que
les effets secondaires sont trop génants, cela vaut dans
tous les cas la peine d’en parler avec votre médecin.
De nombreux médicaments sont homologués pour la
prophylaxie de la migraine. Ces derniers temps, des
agents thérapeutiqgues modernes mis au point
spécialement pour la prophylaxie de la midraine ont
été mis sur le marché.
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Questionnaire patient pour
la préparation a l'entretien

avec votre médecin

Nom

Prénom

Date de naissance

1. Combien de médicaments de prophylaxie
avez-vous déja essayes?

O 1 2 3 4 plusde4

O0000 O

2. Lesquelles de ces substances actives
avez-vous essayees dans le passé
pour la prophylaxie de la migraine?
Bétabloquants: métoprolol, propanolol
Antiépileptiques: topiramate

Inhibiteur calcique: flunarizine
Antidépresseur: amitriptyline

Anticorps anti-CGRP: eptinézumab, érénumab,
fremanézumab, dalcanézumab

3. Suivez-vous actuellement un traitement
prophylactique de la midgraine?

(O oui () non

Si oui, quelle substance active:

Bétabloquants: métoprolol, propanolol
Antiépileptiques: topiramate

Inhibiteur calcique: flunarizine
Antidépresseur: amitriptyline

Anticorps anti-CGRP: eptinézumab, érénumab,
fremanézumab, dalcanézumab

ui

(@)

O 0000

ui

o

O O00O0
O O00O0

O O00O ¢

no

3



4. Combien de fois par mois en moyenne prenez-vous
des antaldiques classiques comme ’aspirine, l'ibuproféne
ou le paracétamol lors de crises de migraine aigués?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 13 14 15 plusdei5

O0000O0O0O0OO0OOOO0OO O

5. Combien de fois par mois en moyenne prenez-vous
des triptans lors de crises de migraines aigués?

2 3 4 5 6 7 8 9 10 M 12 13 14 15 plusdei5

OOOQQQQQOOOOOOO O

Mes notes:

notez ici vos questions et remarques pour votre prochain
rendez-vous avec votre meédecin




Quels sont les médicaments
homologdgués pour la prophylaxie

de la migraine?

V
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Bétabloquants

Les bétabloguants sont des médicaments
dénéralement utilisés en cas d’hypertension
artérielle. Il a été prouvé lors de vastes études
gue quelques-unes de ces substances peuvent
édalement empécher la survenue de crises de
migraine.

Inhibiteurs calciques

La substance active flunarizine est utilisée
pour traiter les vertides et pour la prophylaxie
de la migraine.

Antiépileptiques

Il s’agit de médicaments qui peuvent
édalement réduire la fréquence des

crises en cas d’épilepsie. Par exemple, le
topiramate a fait la preuve de son efficacité
dans la prévention de la midgraine lors de
vastes études.

Antidépresseurs

De trés nombreux médicaments soulagent
la dépression - U'efficacité de 'amitriptyline
pour la prophylaxie de la migraine est
démontrée.

D’une maniere dénérale, il faut tenir compte du
fait que tous ces médicaments peuvent avoir des
effets secondaires et que tous les médicaments

ne peuvent pas étre utilisés pour tous les patients
(p. ex. contre-indications). Veuillez discuter
individuellement avec votre médecin pour savoir
siun médicament est approprié pour vous comme
prophylaxie de la midgraine et lequel.
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Anticorps anti-CGRP:
spécialement développés 1
pour la prophylaxie de LoD st et el

contribuer a la transmission de la douleur au

la migraine

Une migraine est une maladie qui doit étre prise au sérieux. Sa

2

Le CGRP se lie a des récepteurs de CGRP et
les active. On pense que ce phénomene joue
un réle important dans le développement de
la migraine. Chez les patients qui souffrent
de midraine, des concentrations élevées de
CGRP ont été mesurées, tant pendant les
crises gqu’entre les crises.

cause exacte n'est pas encore connue. Les experts supposent gu'’il
y a une interaction entre des facteurs génétiques et des facteurs
environnementaux.

Les processus complexes qui ont lieu dans le cerveau lors d’'une

crise de midgraine n’ont pas encore livré tous leurs secrets aux

chercheurs a ce jour. Le transmetteur CGRP (peptide relié au gene 3
ca.lcit(-)nine), un neuropeptide, joug u[w [Gle important dans la Quelques médicaments empéchent

migraine. Les neuropeptides sont libérés par des cellules lactivation des récepteurs de CGRP. ® CGrP
nerveuses. On sait maintenant que dans la migraine, le CGRP Ils contribuent ainsi a réduire le risque W Anticorps anti-CGRP
joue un réle important dans la survenue des douleurs fortes et de crise de migraine. "7 Recepteur duCGRP
paralysantes et des symptomes typiques de la migraine.

illustration montre le mode d’action d’un anticorps anti-CGRP qui lie des peptides aux CGRP libres. 27




Voici comment les anticorps

anti-CGRP agissent

La médecine moderne connait différents
traitements qui aident a prévenir
efficacement des crises de migraine
douloureuses.

Suite a la découverte du role important que le
CGRP joue dans 'apparition de la migraine, on
a développé des prophylaxies spécifiques de
la midraine - lesdits anticorps anti-CGRP. Les
anticorps monoclonaux actuellement utilisés
pour prévenir la migraine ont 'un des deux
modes d’actions possibles: ils ciblent soit la
molécule de CGRP, soit ses récepteurs.
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Cela signifie qu’en fonction du mode d’action

les anticorps lient les peptides dans
le sand avant qu'ils puissent atteindre
leurs récepteurs. Le fremanézumab, le
dalcanézumab et 'eptinézumab font
partie de ces substances.

les anticorps inhibent les récepteurs de
CGRP, sibien que les peptides ne peuvent
pas se lier. 'érénumab fait partie de cette
catédorie.

De cette maniére, les anticorps inhibent
certains chemins de signaux qui participent
a 'apparition de la migraine. Le traitement
avec des anticorps monoclonaux peut donc
prévenir la survenue de nouvelles crises

de migraine.

F—J

Il existe deux formes d’application du traitement par
anticorps: trois des quatre anticorps de la migraine
sontinjectés sous la peau. De 3, ils arrivent dans La
circulation sanguine, ou ils déploient leur effet.

Les médicaments sont administrés toutes les 4 ou
12 semaines par injection (a faire soi-méme ou chez
le médecin). Le quatrieme traitement anti-CGRP -
le plus récent - est administré sous forme de
perfusion pendant 30 minutes chez le médecin
toutes les 12 semaines. De par 'administration par
perfusion, la substance active arrive directement
dans la veine ol se trouvent des molécules de CGRP
libres. Le médicament peut donc agdir directement.

Tous les traitements par anticorps pour prévenir
la migraine ont fait la preuve de leur trés grande
efficacité lors d’études. Les traitements par
anticorps anti-CGRP sont généralement utilisés
lorsque la prise d’autres médicaments n’est pas
(ou plus) envisadeable pour différentes raisons.
Ils offrent donc une option de traitement
supplémentaire aux patients.
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Retrouver
Ual=RVil=

Meéme les personnes concernées
atteintes de formes lourdes de
midraine peuvent retrouver une vie
ou faire des projets et participer plus
souvent a des activités est possible.
De trés nombreuses personnes avant
elles ont emprunté cette voie avec
succes. Chacune a sa propre histoire
de réussite. Les ingrédients jouent
presque toujours un role important:
une prophylaxie efficace, des
meédicaments aigus adaptés et le
soutien apporté par une thérapie
comportementale et cognitive, ou
bien des changements de mode

de vie qui réduisent le stress.
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Médicaments
aidus appropriés efficace

Prophylaxie

Maitrise
dela
migraine

Et aprés? Quand la fréquence des migraines diminue
enfin trés nettement? De nombreuses personnes
concernées commencent par retenir leur souffle et ne
peuvent pas croire a ce chandement. Elles ont peur
de modifier quelque chose et de rompre le fragile
équilibre. Ne vous en faites pas: il vous faudra un peu
de temps pour faire confiance a cette nouvelle réalité.
Ensuite, il sera effectivement possible de reprendre
progressivement des libertés qui vous tiennent a
ceeur. Peut-étre s'adit-il d’activités auxquelles vous
souhaitez a nouveau participer? De projets que vous
aviez reportés? Osez essayer.




Vous trouverez également plus d’'informations
sur le theme de la migraine sur le site:
www.prophylaxie-migraine.ch
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