Doktor
gorusmesine
hazirlanin

Optimum hazirhk sayesinde hasta-doktor gdrismesinin ve migren
terapisinin nasil dizenlenebilecedine iliskin dneriler

Yasam ve
Migren

Daha iyi yasam. Her gun.
Novartis'ten bir hasta hizmeti.
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Doktorunuzila birlikte
migrene meydan
okuyun

Migren ciddi bir nérolojik hastahktir, bu hastalik her hastada sadece fark-
I seyretmekle kalmaz, ayrica bireysel stresle de baglantih olabilir. Birgok
migren hastasi sadece fiziksel dedil, aym zamanda ruhsal anlamda da sikinti
cekmektedir, clnkl ailelerini ve arkadaslarin1 ihmal ettiklerinde kendilerini
suglu hissettikleri ve sik sik rapor almalari sebebiyle islerini kaybetmekten
korktuklari igin islevlerini yerine getirebilmeyi isterler. Hastalar icin erken-
den bir doktora miracaat edilmesi ve sikayetlerin devam etmesi durumunda
doktorla sirekli iletisim halinde kalinmas1 énemlidir. Migren terapisi strekli
degismektedir ve her bir hasta icin farkh olarak basvurulabilecek yeni tedavi
yollart mevcuttur. Bu anlamda doktorunuz, 6rnegin sizin igin uygun olan mig-
rene 0zgl bir profilaksi ile migren ataklarimizin 6nlenmesinde veya en azindan
mUimkln olan en iyi sekilde kontrol altina alinmasinda size yardimci olabilir.

Her insan farkh oldugu ve farkh uyaranlara (tetikleyiciler) tepki verdigi icin,
randevunuzdan énce, yogun bir sekilde “migreninizle” mesgul olmaniz ve me-
sela ataklarimzin sikligina ve slresine veya olasi uyaranlara iliskin bilgiler
verebilmeniz doktorunuza yardimci olacaktir. Bunlari daha kolay kaydedebil-
meniz igin (dijital) migren giinliikleri veya kontrol listeleri gibi yardimcr araglar
mevcuttur. Bu araglar, doktor gérismesine iyi bir donanimla gitmenize ve
6nemli bilgilerin g6z ardi edilmemesine yardimci olur.

Doktorunuza ne kadar gok bilgi verirseniz, size o kadar iyi yardim edebilir ve
eger sikayetleriniz o0 zamana kadar alinan énlemlerle hafifletilemiyorsa ge-
rekirse terapinizi uyarlayabilir. Beraberce gerceklestirilen gérismede diger
yontemlerin yan1 sira multimodal terapi veya migren profilaksisi yoluyla yeni
tedavi yollar1 da degerlendirilebilir. Boylece migren hastaligina meydan oku-
yabilir ve onun daha fazla yasaminizi belirlemesine karsi koyahilirsiniz. Bu
nedenle tavsiye almaktan gekinmeyin ve doktorunuzla gérisin.



Iyi bir hazirhk -
Optimum terapi icin
onemli bir adim

Migreninizin basarih bir sekilde tedavisi igin
doktorunuza migren ataklarimzin ve agrilari-
mzin seyri hakkinda net bilgiler vermeniz gok
onemlidir. Bu nedenle asil isin dncelikle sizde
oldugu ve sabir, caba ve hatta bir dedektif
titizligi ile gahsma gerektirdigi kesindir. Bazen
daha dnce suphelenmediginiz uyaranlar
tespit edebilmek igin duruma daha genis bir
bakis agisiyla bakmanmz gerekehilir. Migren
gunltklerinin size bu anlamda nasil destek
olabilecegdini 14. sayfadan itibaren okuyabi-
lirsiniz.

Doktorunuz migren hastahginizin seyri hak-
kinda ne kadar iyi bilgi sahibi olursa, o kadar
iyi harekete gecebilir ve terapinizi uyarlaya-
bilir veya baska bir uzmani da tedavinize dahil
edebilir. Ister ev doktorunuzdaki randevu-
nuz ister uzman doktorunuzdaki randevunuz
olsun: b. ve 7. sayfalardaki grafikte agiklandign
gibi, bas agrimzin tlrdne ve yerine iliskin ola-
rak mimkin oldugunca somut bilgiler vere-
bilmeniz igin farkh bilgiler toplayin. Bu hilgile-
rin arasinda, eger varsa doktorunuzun size
migren profilaksisi icin regete etmis oldugu
ilaglarin listesi de yer almahdir.

Birgok migren hastasi, doktorlarina gézlem-
lerini en iyi nasil ifade edehilecegini bilme-
mektedir. Ilerleyen sayfalarda bu konuda size
yardimci olakilecek érnekler bulabilirsiniz.
Ifadelerinizi migren ataklarinizin ve agrilar-
nizin seyriile sinirh tutmanmz ve tim bunlam
sistematik ve nesnel bir sekilde aktarmaniz
doktorunuza yardimci olacaktir. Doktorlarin
bircogunun zamani oldukga kisith oldugu igin
bu anlamda randevu sirenizin en iyi sekilde
dederlendirilmesi bakimindan bir katkida
bulunabilirsiniz. Oyleyse cesur olun ve sika-
yetlerinizi gercekten de oldugu gibi anlatin.
Bu sayede doktorunuza onun igin 6nemli olan
bilgileri vermis olursunuz. Bu, dzellikle haf-
talar ve aylar iginde daha da ko&tllesen ve
siklasan migren hastaliklarinda veya aura
semptomlu migrende dnemlidir.



BEKLEME SURESINI IYI DEGERLENDIRIN
- MIGRENI VE ILAGC ALIMINI DIKKATLI
BIR SEKILDE GOZLEMLEYIN

Baz1 durumlarda doktorunuzdan bir randevu
almaniz birkag hafta strebilir. MUmkin olan
en kisa sUrede rahatlamak istediginiz igin bu
durum yipratici olabilir. Bu anlasilabilir bir
durumdur, ancak bekleme siresini degerlen-
dirmeyi deneyin: Agriniz1 hissedin ve gevreni-
Zi ve yasam tarzimzi daha yakindan inceleyin.
Stresli misiniz veya blUyUk bir bask altinda

misiniz? Tum bunlar da doktorunuzla gori-
sebileceginiz hususlardir. Bir sonraki doktor
ziyaretinizden 6nce migren atagr sirasindaki
sikayetlerinizi analiz etmek icin gesitli sorular
bir tir kilavuz olarak kullanabilirsiniz.



Son aylarda agri goriilen Vicudun bircok blgesi
giin sayis1 artti m? mi etkileniyor?

Ayda kag giin basinz
agriyor?

Agrilar genellikle nasil
hissediliyor? (6r. keskin, nabiz gibi
atimh, yirticy, kiint, zonklayici, siz1
benzeri veya delici)

Agr1 nerede ortaya
¢ikiyor? (6r. daha cok
derinde, vicudun iginde,
ylzeysel, cilde yakin)

Migren agrisi
esnasinda mideniz
bulaniyor mu?

Agrilar cift tarafh
m1 yoksa tek tarafl mi?




Agrimz fiziksel degisikliklerle iliskili

mi? (6r. temas veya koku hassasiyeti, Merdiven cikmak veya
g6z yasarmasi, goz kizarkhgi, gérme acik havada kosmak gibi
bozukluklari ve bir gbzin gbrmemesi, fiziksel aktiviteler migren
konusma bozukluklar, yirime esnasinda agrilarimzi arttiriyor mu?
glvensizlik, burun teneffisinde

tikanikhk)

Agr yayihyor mu? (6r. basimzdan
ense ve omuz bélgesine, boyundan
sag kola veya sirttan bacaklarimzin

birine)
Agr1 dolasiyor mu yoksa
viicudun hep aym bélgesinde
mi kaliyor? Simsek veya pirilt gibi 6zel
gérme bozukluklari yasiyor
musunuz?

Su ana kadar hangi ilaglar aldiniz,
hangi sikhkla ve hangi dozda?

Agr1 normalde nasil seyrediyor? (6r. kisa
ve yildirim benzeri veya agrinmin yogunlugu
kisa araliklarla strekli degisiyor ve

bu esnada nabz gibi titresimli veya
zonklayic)






AGRI KESICILERIN
KULLANIMI HAKKINDA

Baz1 hastalar sikayetlerinin hafiflemesi umu-
duyla giderek daha dizenli clarak agri kesici-
lere basvurmaktadir. Bu durum belli bir nok-
tadan sonra agr kesicilerin kendisinin bas
agrisina yol agmasina neden olur. Uzmanlar
bu durumda ilag asir1 kullanimina bagh bas
agrisindan sz ederler: Agr kesiciler gok
sik alindiginda bedenin kendi agr filtrelerinin
yonetimi lUzerindeki kontroll ortadan kalkar.
Ve agr bilgileri frenlenmeksizin beyne ileti-
lir. Sonug: Hafif agr uyaranlart bile agriya yol
acar ve gittikge daha fazla agr kesiciye ihti-
yag duyulur, bu kiriimasi gok zor olan bir kisir
déngudur.

Agr kesicileri ve spesifik migren ilaglarim (6r.
triptanlar) sadece ayda maksimum 10 giin al-
maya dikkat edin ve ilac kullanimimz hakkinda
doktorunuzla agik ve dirust bir sekilde konu-
sun.

Ayda kag gin ilag almamamz gerektigini, risk
altinda olup olmadiginiz ve kendinizi nasil
koruyabileceginizi “Daha aktif bir yasam -
Daha az agri. Migrende multimodal terapi
olanaklar” brosuriinden okuyabilirsiniz.

Su ana kadar kullandiginiz ilaglar ve bunlari
nasil tolere ettiginiz ve diger hastahklara ilis-
kin olas1 bulgularin somut bir 6zeti doktor igin
degerli bir bilgi kaynagidir. Migrensiz zaman-
larda da hastalikla mesgul olmak igin kendini-
Zi hiraz zorlamamz gerekehilir ve bu rahatsiz
edici olahkilir. Ancak bu gcaba uzun vadede sizin
menfaatinize olacaktir. Sikayetlerinizi ne ka-
dar iyi analiz ederseniz o kadar iyi olur.

DOKTORUN HASTA HAKKINDA HANGI
BILGILERE IHTIYACI VARDIR?

Migren oldukga karmasik bir durumdur ve
bircok faktére baghdir. Bu sebeple doktoru-
nuz size ve migrenine mimkin olan en uygun
terapiyi bulmak icin size, asagidaki grafikte
de gbrebilecegdiniz gibi, mesleki ve 6zel duru-
munuza ve yasam tarzimza iliskin sorular da
soracaktir.

Ayn sekilde sizde teshisiniz, gesitli tedavi op-
siyonlar ve ilgili avantaj ve dezavantajlar hak-
kinda tam olarak anlamadiginmz seyleri dokto-
runuza sormaktan gekinmemelisiniz. Bylece
siz de verilecek kararlarda séz sahibi olabilir
ve size uygun bir terapi yolunda beraberce
ilerleyehbilirsiniz.



DOKTORUNUZUN SiziN HAKKINIZDA BIiLMESI GEREKENLER
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Aile ve meslek hayat:

- Ogrenci misiniz yoksa calisiyor musunuz?

- Vardiyal veya stres seviyesi ylksek kbir
cahsma ortaminda mi galistiyorsunuz?

- Yogun gurudltiye veya kokuya maruz
kalyor musunuz?

- Cocuklarinmiz var m1? Eger varsa, cocuk v

yetistirme ve bakim sorumluluklarinin
yUki sizi ne kadar zorluyor?

- Cocuk sahibi olmay istiyor musunuz
veya gebe misiniz?

- Ailenizde baska migren vakasi var mi?

- Baska hastahklarimz var m?

Yasam tarzi:

- Yemek ve uyku-uyanma ritminiz diizenli mi deg@isken mi?

- Daha 6nce gevseme teknikleri denediniz mi?

- Migren hangi durumlarda ortraya gikiyor ve tespit edebildiginiz
belli uyaranlar var mi?

- Hangi olaylar agrlarmzi siddetlendiriyor? (Hava, tatil, baz1 gida
maddeler vs)

- Hobileriniz var m1 ve sadece kendinize ve gevsemeye zaman
ayiriyor musunuz?



DOKTORUNUZA SORABILECEKLERINiIZ

Farkh tedavi
seceneklerinin avantaj
ve dezavantajlarm
nelerdir?

Hangi tedavi
secenekleri
ve alternatif
yardimlar mevcut?

Eger doktorunuz belli

bir terapi igin olumiu
konusuyorsa: Tecribeniz mi
var veya tavsiyenizin dayanagn
nedir?

Ornedin beynin

goruntilenmesi gibi baska
muayenelere gerek var mi?

Tlac alirken nelere dikkat
etmeliyim? Ornegin tansiyon
ilac1 veya dogum kontral hap1
ahyorsam, diger ilaglarla
etkilesimleri var m?

Yasam tarzimda migreni
etkileyecek ne gibi
degisiklikler yapabilirim?

11



Kontrol listesi -
Boylece hicbir seyi
unutmamis olursunuz

Ev doktorunda veya uzman doktorda — Doktor
muayenehanelerinde genellikle telash bir isle-
yis vardir, zaman haskisi ylksektir. Gorisme
oncesinde dnemli noktalar: not alirsaniz ve
gerekli tim belgeleri hazir bulundurursaniz
hem kendinize hem de doktorunuza biylk bir
iyilik yapmis olursunuz. Béylece dnemli hichir
sey unutulmamis olur ve hastahginiza kap-
samh bir sekilde bakabilmesi, hastahgin sey-
rini inceleyebilmesi ve gerekirse terapinizi
mimkin olan en iyi sekilde uyarlayabilmesi
i¢in doktorunuza yardimci olmus olursunuz.

Biylk bir Alman saghk sigortasi® tarafindan
gercgeklestirilen bir arastirma dijital bir mig-
ren gunlugunin migren terapisi igin faydah ol-
dugunu belgelemektedir: Saghk sigortasinin
uygulamasini kullanan hastalarda ortalama
olarak ayda en az Ug¢ gln daha az bas agrisi
gbridlmistir, bu sayede hastalarn ilag gerek-
sinimi de azalmistir. Kullanmicilarin yarisindan
fazlasy, tedaviyi yuriten doktorla birlikte teda-
viye iliskin diger kararlar verirken bu uygula-
madan elde edilen bilgileri kullanmistir. Bu, bu
tdr uygulamalarin sadece dijital bir oyundan
daha fazlasi ocldugunu gostermektedir. Yani,
surekli hastahg anlamaya calismak sonucta
fayda saglamaktadir.
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GUVENE DAYALI ILISKI VE Ivi BIR
ILETISIM

Her migren hastalar igin blyUk bir fiziksel ve
psikolajik ydk anlamina gelir. Bu sebeple has-
talarin durumu hizh bir sekilde cozime ulas-
tirmay1 istemesi ¢cok dogaldir. Ancak 6zellikle
migren gibi karmasik hastahklarda: Iyi bir so-
nuca ulasmak zaman alahilir. Bu siregte de-
neme ve yeniden ayarlama asamalar olacak
ve bazen de yeterince mzh bir ilerleme kayde-
dilemedidi igin moral bozuklugu yasanacaktir.
Cesaretinizi kaybetmeyin, zira istikrarh olmak
sonucgta size fayda saglayacaktir. Terapinin
basarilh olmas1 igin 6n kosul doktor ve hasta
arasinda guven iliskisinin saglanmasidir. Bu

BiLINMESiI GEREKENLER

Ister nérolog gibi bir uzman
doktordaki ilk randevunuz ol-
sun, ister takip randevusu,
tdm bu randevulara iyi bir se-
kilde hazirlanmahsiniz. Dokto-
runuz igin segilen terapinin ise
yarayip yaramadigi dnemlidir.
Bu ylzden migren agriniz ve
yasam kaliteniz hakkinda ken-
disine her zaman bilgi verin.
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YANINIZDA GETIRMENIZ GEREKENELER - DOKTORA VERILECEK BELGELER

Q Saghk sigortasi karts
Q Eger varsa sevk k&gidh
Q Tedavi eden doktorlar (isim ve uzmanhk alanlar)

O Mevcutsa baska hastahklar veya sikayetler sebe-
bi ile alcdhgimz ilaglar da (6r. gebelikten karunmak
igin dogum kontrol hapt) dahil aldigimz flaglarin
listesi; isinizi kalaylastirmak igin ilaglarin fotog-
rafin1 gekerek cep telefonunuzdan doktorunuza
gGsterebilirsiniz, bdylece kapsamh notlar almak

zorunda kalmazsimz

Q Diger, tamamlayici tedavi uygulamalarina iligkin
bilgiler

glven iliskisi sadece ilgili terapi slirecinde
migrendeki degisimler hakkinda degil, aym
zamanda beklentiler ve umutlar, firsatlar ve
olanaklarin simirlart hakkinda da surekli fikir
alhisverisini de igerir.

Hasta olarak doktorunuzdan durumunuzu
anlamasini ve tUm endiselerinizi ifade ede-
bilmeniz igin size yeterli zaman ayirmasini ve
salbir gostermesini beklersiniz. Bunun yani
sira kapsamh bir muayene, agik bir teshis ve
dogru bir terapi de beklentileriniz arasinda-
dir. Tabii ki size her seyi anlasihr bir sekilde
aciklamasi da gerekmektedir. Cogu durumda
bu tam da boyle olur. Yine de eder yanhs an-
lasildigimzi veya belki de ciddiye alinmadigi-
mz1 hissediyorsaniz, bunu dile getirin. Ayrica
doktorunuzu degistirme hakkina da sahipsi-

Q Bas agrimz sebebiyle daha 6nce tedavi gordi-
glnlz baska doktorlardan alinan hasta dosyasi/

bulgular/muayene sonuglari

O
O

Eder varsa dnceki hastahklarmmza iliskin belgeler

Su ana kadar kullanilan ilaglarin etkinligi ve tolere
edilirligi (agm kesiciler ve su ana kadar migren

profilaksisi igin kullamlan ilaglar)
Ailevi 6n yluk

O Yasam kalitenize ve diger uyaranlara (&r. uyku
ritmi, mesleki ve ailevi durum, gocuklar, hobiler
vs.) iliskin bilgileri igeren migren giinliginiiz;
buna iliskin en az son g ay1 iceren bir dokiiman-

tasyon bulunmahdir.

niz. Teshisin dogru koyulup koyulmadigr veya
guncel doktorunuzun modern terapiler hak-
kinda kilgi sahibi olup olmadig1 konusunda te-
reddUtleriniz varsa ikinci bir goris alabilir-
siniz. Ote yandan doktorlar da hastalarindan
randevuya iyi bir sekilde hazirlanmis olarak
gelmelerini ve terapinin basarisina yodnelik
olarak gercekgi beklentiler icinde almalarinm
beklerler. Ayrica sikayetlerinizi dlizgin bir
sekilde agiklayabilmeniz ve aktif bir is birligi
yapmanmz da doktorunuz igin 6nemlidir.

Taraflar karsihkh olarak birbirlerinin beklenti
ve isteklerini bildigi zaman doktor partneriniz
haline gelir ve givene dayah bir is birliginin
ve basarih bir tedavinin 6ntinde higbir engel
kalmaz.

13



Her seyi kaydedin -
Migren gunlikleri

Her doktor géridsmesine en iyi sekilde hazir- olarak agiklayabilmeniz énemlidir. Bu, dokto-

lanabilmek igin "migreninizin” ne zaman, han- runuzun size 6zel bir terapi bulabilmesine,

gi siklikla, ne siddette ve hangi semptomlarla slrecgte tedavi basarisini belgeleyebilmesine

ortaya ciktigin ve terapi slirecinde iyi veya ve gerekirse terapiyi uyarlayabilmesine yar-

kotd yonde bir degisiklik olup olmadigim tam dim eder. Hazirhk igin migren ginlikleri veya
bas agrisi soru formlari gok uygundur.

YAKININIZDAKI UZMANLARI
BULUN

Belgeli agr ve migren uzman-
larim internette de bulabilirsi-
niz, 6rnegin Alman Migren ve
Bas Agrmsi Derneginin (Deut-
sche Migréne- und Kopfsch-
merzgesellschaft e. V., DMKG)
web sayfasinda: www.dmkg.de
adresinde “Uzmanlar” menl
bashd altinda, 6zel clarak agm
g6risme randevulari veya ya-
takh hizmetler sunan doktor-
lar, psikologlar, fizyoterapist-
ler ve klinikler listelenmistir.
Adresler posta koduna gore
ayrimistir, bdylece yakimmzda
bulunan bir uzman hizhica bu-
labilirsiniz.




INTERNETTEKI VE KAGIT UZERINDEKI
YARDIMCILAR

Migrenin gizemli dinyasina daha derinden
bakmak isteyenler internette bircok fayda-
I arag bulabilirler. Uygulama hbigiminde di-
jital migren gunlukleri, Kiel Agr Klinigi veya
M-sense sunucusu tarafindan da sunulmak-
tadir, bu uygulamalar i0S ve Android cihaz-
lar igin uygundur. Baz1 saghk sigortalar da
semptomlarimzi kolayhkla kaydedehbilecegdiniz
migren uygulamalar: sunmaktadir. Bu uygu-
lamalar doklmantasyaon islevinin yani sira
siklikla agr1 uzmanina navigasyonu da igeren
bir uzman arama fonksiyonuna da sahiptir.
Uygulamalar yardimiyla istediginiz zaman ve
her yerde migren ginliglndzd dijital olarak
isleyebilir ve ataklari ve bununla iliskili ak-
tiviteleri ve alinan ilaglar not edebilirsiniz.
Uyarici faktdrler otomatik olarak eklenir ve
baglantilar veya ilag asir1 kullanimi tehlikesi
gosterilir. Bunun disinda baz1 uygulamalar
size agr1 atag1 esnasinda yardimci olabilecek
oneriler ve uygulamalar sunmaktadir, bunla-
rin arasinda érnedin gevseme egzersizleri de
yer almaktadir.

Ayrica, cesitli meslek derneklerinin, saghk
sigortalarimin veya kliniklerin web sitesinden
indirebilecegdiniz veya doktorunuzdan temin
edebilecegdiniz formlar da mevcuttur. Notlari-
mz1 analog mu yoksa dijital mi alacagimz sizin
tercihinize kalmistir.

MIGREN GUNLUGUNE KAYDEDILECEKLER

Ister uygulama ister kagtt sablon olarak: Mig-
ren gunltklerinin kapsamlar: farkh olsa da ge-
nelde su faktérler hakkinda bilgi toplarlar:

* Migrenin ortaya giktigi durum: Stres, gok
az dinlenme slresi, menstriasyaon, yeni-
lenler ve igilenler, hava

- Agrinin siddeti (hafif, orta, giicli)

« Pimltih gérme ve aura semptomlari veya
konusma bozukluklar gibi eslikgi semp-
tomlar

- Agrinin ortaya ¢ikisi, sdresi ve tlrd, or.
nabiz gibi atimh, delici, kint

* Fiziksel aktivitede agr siddetleniyor mu:
Evet mi hayir m?

+ Alinan ilaglarin sikhi@i, miktar: ve etkinligi

- Saat olarak aksama siresi (migren se-
behiyle is yerinden, aile hayatindan geri
kalinan siire)
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Migren ginltigltnde toplanan bilgiler migre-
ninizin semptomlar ve etkileri hakkinda iyi bir
genel bakis sunar ve bu sayede migreninizi
etkin bir sekilde tedavi edehilmesi bakimin-
dan doktor igin faydah ve 6nemli bir karar ve

eylem dayanagr teskil eder.

Mo, 13. Nov 2017
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INDIRMEK ICIN MIGREN GUNLUKLERI

Migren ginltgu sablonlarint meslek derneklerinde, saghk sigortalarinda

veya kliniklerde bulabilirsiniz, 6rnegin:

- Alman Migren ve Bas Agrms1 Dernegi (Deutsche Migrane- und Kopfs-
chmerzgesellschaft e. V.): www.dmkg.de

- Saghk Hizmetlerinde Kalite ve Verimlilik Enstittsinin (Instituts fir
Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen, IQWiG] hasta
sayfasi: www.gesundheitsinformation.de

- Kiel Agr Klinigi (Schmerzklinik Kiel): www.schmerzklinik.de

* M-sense: Migren ve Bas agris1, Gunlik ve Terapi www.m-sense.de



Kendinizi ve migren
tetikleyicilerinizi taniyin
ve bunlari dnleyin

Migren atagina tam olarak neyin sebep oldugu
gUnumduze kadar halen tam olarak belirlene-
memistir. Ancak baz tetikleyici faktorlerin
migren atagina elverisli bir kosul hazirladigs
bilinmektedir. Bunlar oldukga hireyseldir ve
tek baslarina veya kambinasyon halinde agriyi
tetikleyebhilir. Bununla birlikte herkes “tetik-
leyicisini” bulamayabilir veya herhangi bir
tetikleyiciniz olmayabilir, bu da agr ataklarim
Onlemeyi daha da zorlastirir.

Migreninizin yonetimini kendi elinize alahil-
meniz igin kendinizi her yonden gdzlemleme-
niz cok 6nemlidir. Kisisel ve potansiyel migren
tetikleyicilerinizi de migren gunluguntze kay-
detmeniz faydal olacaktir, bu sayede cesitli
kaliplar tespit edebilirsiniz. Ornedin eger
yanip s@nen 1siklar sizde bas agrisinm tetik-
leyebiliyorsa: Bunu migren gunliguntze kay-
dedin ve mesela tren yolculuklarinda parlak
0glen glinesinde pencere yanindaki koltukta
seyahat etmekten kacinin. Yani tetikleyicileri-

nizi fark etmeye ve bunlardan kaginmaya ¢ah-
sin. Alkalll veya kafeinli icecekler gibi gesitli
gida maddeleri ve spordaki yorucu egzersiz
seanslar1 da bunlarin arasinda yer alabilir.

Bunlar, sizin igcin ve doktorunuz icin agrinin
basarilh bir sekilde édnlenmesi konusunda
onemli kilgilerdir. Eger ginlik yasaminizda
tetikleyicilerinizi dikkate almaniza ragmen
semptomlarinmizda bir dizelme gorilmiyorsa,
duruma gore ilagh migren profilaksisi dlsu-
nllmesi gerekebilir. Bunun gerekli olup olma-
g1 doktorunuzla gergeklestireceginiz gorlts-
mede belli olacaktir.




SIK GORULEN TETIKLEYICILER

Yogun

kokular Yogun duygular

Glinliik ritmin Fiziksel ve

degismesi ruhsal bitkinlik Ani stres

A

Baz1 besin maddeleri
(6zellikle fazla histamin
icerenler)

Oguinlerin
atlanmasi

Kadinlarda
hormonal degisiklikler

’

Isik ve gurdlti
uyaranlari

HiSTAMIN - GIDA MADDELERINDEKI OLASI BIR TETIKLEYICI

Vi Histamin, vicudun bagisikhk sisteminde 6nemli bir rol oynayan bir
WHE haberci maddedir: Bu madde savunma hicrelerini aktiflestirir, aler-

jilere yol agabilir ve migren ataklarim tetikledigi yoninde stpheler
2 1 mevcuttur. Vicudumuz bu maddeyi kendisi Uretse de, histamin baz
gida maddelerinin iginde de bulunmaktadir.

DETAYLI BILGILER

Gunluk yasamda karsilasabileceginiz muhtemel migren tetikleyicileri-
ne iliskin genel bir bakis1 ve bunlar nasil fark edip yénetebileceginize
iliskin 6nerileri “Tetikleyicilerim mi? Biliyorum! Migren uyaranlarinin
dnlenmesine ydnelik bilgi ve destek” brosirinde bulabilirsiniz.



Daha fazla
yasam

kalitesi icin —
Vazgecmeyin

Tekrar tekrar migreninizle ugrasmak zorun-
da olmak ve énemli olan her seyi istikrarh bir
sekilde belgelemek biraz zorlayici ve kuskusuz
zaman ahci bir durumdur. Ancak uzun vadede
bu cabanin karsihginm gorirsiniz: Hastahgin
seyri anlasilir bir sekilde belgelenir ve ilag
alhm sikhg1 kontral edilebilir, bu da ilag asir
kullaniminin énlenmesine yardimci olabilir.
Bunun yanm sira profilaksinin ve akut ilag te-
davisinin terapi basarisi kontrol edilir ve olasi
tetikleyici faktérler tespit edilebilir. Bunlar bi-
lindikten sonra gelecekte migren tetikleyicile-
rini daha rahat yonetebilirsiniz.

Gorduglniz gibi: Kisisel migren gizemini ¢oz-
mek her zaman kalay degildir. Doktorunuzun
sizin igin dogru terapiyi bulmasi ve yasam
kalitenizin tekrar yikselmesi de biraz zaman
alabilir.

Migreniniz de tekrar tekrar degisebilecedi
igin sizin aktif is birliginiz de gok dnemlidir.
Oyleyse istikrarh olun, her doktor gérisme-
sine iyi bir sekilde hazirlanin ve doktorunuza
yeni tedavi segeneklerini sorun.

Belirtilen 6neri ve olanaklar sayesinde, dok-
torunuzla beraber migreninizi kontrol altina
almak igin en iyi kosullara sahipsiniz. Haydi,
hemen bugln baslayin. Buna deger!
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Bilgi
edinin

Kaynaklar

1 Teknisyen Saghk Sigortasi (Techniker Krankenkasse) ve Kiel
Agrm Klinigi: Migren uygulamasi arastirmas 2018. Migren
uygulamasi ile dijital terapi esliginde migren ve bas agris
hastalammn saghk tutumu.

www.tk.de/resource/blob/2039776/2df708082095bd78e-
e54ce4cf3318fb7/praesentation--von-prof--dr--hartmut-
goebel-zur-migraene-app-studie-2018-data.pdf (sorgulama
tarihi: 05 Haziran 2019)

internette nérologlar ve psikiyatristler (Neurologen und Psyc-
hiater im Netz)

Migren: www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/
neurclogie/erkrankungen/migraene/was-ist-migraene

Kendi kendine yardim gruplari ve meslek dernekleri

Alman Migren ve Bas Agris1 Dernegi (Deutsche Migréne- und
Kopfschmerzgesellschaft e. V): www.dmkg.de

Migren Ligi Dernegi Almanya (Migréneliga e.V. Deutschland):
www.migraeneliga.de

Alman Agr Ligi (Deutsche Schmerzliga e. V.):
www.schmerzliga.de

Alman Agr Toplulugu (Deutsche Schmerzgesellschaft e. V.):
www.dgss.org

SchmerzLOS Dernegi (SchmerzLOS e. V.):
www.schmerzlos-ev.de

Urtin no.: 1076949 03/20

Novartis brosiir servisi

Her anlamda iyi bilgilendirilmis! Migren brosurlerimizde asagi-
daki konular hakkinda kisa ve 8z olarak daha baska faydah bilgiler
bulabilirsiniz:

+ Multimodal terapi opsiyonlari

+ Sosyal ve is hukukuna iligkin hususlar

+ Siddetli migrende psikolojik stres

- Tetikleyiciler ve yasam kalitesinin korunmasi

- Meslek egitimi ve ylksek 6grenim

Bu brosiirleri ve daha kapsamh bilgileri migren hastalarina
yonelik web sitemizde bulabilirsiniz:
www.migraene-wissen.de

Yasal bilgiler

Bu brosurin igerigi buytk bir titizlikle arastimmstir. Ancak
buna ragmen yayimeci sunulan bilgilerin dogrulugu, eksiksizligi
ve glncelligi hakkinda sorumluluk Ustlenemez. Bilgiler dzellikle
genel niteliktedir ve minferit vakalarda tibbi bilgilendirme teskil
etmez. SUphe durumunda litfen tedavinizi yuriten doktorunuza
basvurun.

Okunabilirlik adina brostrde her iki cinsiyete ydnelik ifadelerden
kaginmmistir. Elbette tim ifadelerde aym sekilde hem kadinlar
hem de erkekler kast edilmektedir.

Novartis Pharma GmbH - Roonstraf3e 25 - 90429 NiUrnberg - www.novartis.de
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