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Yuksek kalitelli mutlu
bir yasam igin

Duzenli migren ataklarini ve buna bagh sikayetleri gunlik hayatiyla bagdas-
tirmak zorunda kalan herkes sunu bilir: Migren ciddi bas agrisina indirge-
nemeyecek bir durumdur. Hastalarin bircogu sadece akut agr ataklarini
yasamakla kalmaz, aym zamanda bu norolojik hastahgin aile, hayat arkadas:
ve arkadaslar dahil yasamin neredeyse tum alanlarinit nasil etkiledigini de
deneyimlemek zorunda kahr.

Eger migrenin sizin igin agir bir yik oldugunu hissediyorsamz: Migrene boyun
egmeyin. Gunluk yasamda bu ylkl daha kolay tagimanizi saglayacak olanaklar
mevcuttur.

Bu broslr size en sk gorilen migren uyaranlarina yani tetikleyicilere iliskin
genel bir bakis sunarak yardimci olabilir. Ayrica bu brostrde, bu tetikleyi-
ciler tarafindan tetiklenen bir migren atagin1 6nlemek igin neler yapabilece-
ginize iliskin 6neriler de sunulmaktadir. Hastahgr ve sikayetleri kontrol altina
alma girisimleriniz her zaman basarih olmasa da, cesaretinizi kaybetmeyin.
Doktorunuzla gorisin ve beraberce yeni yollar ve tedavi olanaklart Uzerinde
dislnln. Doktorunuz migreniniz konusunda sizi mimkUn olan en iyi sekilde
bilgilendirecek ve size destek olacaktir.

Bilinen tetikleyiciler migren ataklarina yol agan bir sebep olabilir, ancak bunlar
olmadan da ataklar gérulebilir. Sikhikla, yasam sartlari, deneyimler ve hatta
travmalar bile migrenle iliskilidir. Ve: Migrene ve muhtemel tetikleyicilere
ragmen kisinin kendisine her seyi yasaklamasi gerekmez. Kendinizi dinleyin ve
bir sonraki ataktan karkmaksizin nelere tepki verdiginizi ve neleri cekinmeden
yapabilecedinizi deneyin.




Yasam kalitesini neler

etkiler?

Sadece tek bir kelimeyle ifade etmeniz gerek-
seydi, kisisel olarak sizin igin “yasam kalitesi"”
kavramini en iyi hangi kelime tarif ederdi?
Duruma bagh olarak aklhiniza belki de ilk anda
birgcok kelime geliyordur ya da yasam kalite-
sini bir noktayla 6zellikle bagdastiriyorsunuz.
Uzmanlara gore bu kavram gergekten de bir-

Maddi yasam kosullar
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Hayata genel bakis
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Hukukun devleti ilkesi,
temel haklar

cok husustan olusmaktadir. Bu hususlarin
arasinda fiziksel ve ruhsal saghk ve aileyle,
hayat arkadasiyla veya arkadaslarla saghkh
iliskiler gibi sosyal ydnler de yer ahr. Dizenli
mali kasullar, kariyer firsatlam, egitim veya
dogada dinlenme de bunlara dahildir.

Uretkenlik, faaliyet

A L/@

/ Egitim, bilgi

N “
Yasam kalitesi @

\ Sosyal etkilesimler

Saghk, huzur



MIGREN - HERKES ICIN ZOR BIR DURUM

Bu disunce ilk etapta gok agik olmayabilir
ancak mantikhidir: Siddetli migren ataklam
siklhikla sadece hastanin kendisini degil, aym
zamanda gevresindeki insanlart da olumsuz
etkilemektedir. Migren hastalarinin bircogu
kisiler arasi iliskilerinin hastaliktan olumsuz
etkilendigi duygusunu tasimakta ve aileleri
ve arkadaslari ile daha fazla zaman gegir-
meyi istemekte ancak sik sik gérilen ataklar
sebebiyle bunu yapamamaktadir. Bu ndrolo-
jik hastahgin ylkl siklikla kisinin partneriyle
tartismalar yasamasina da sebep olmakta ve
hastalar iglerine kapanmaktadir.

Ne kadar zor olsa da: Ailenizle ve ayrica diger
migren hastalariyla koanusun. Karsihkh olarak
hislerinizi paylastiginizda, endiselerinizi ve
korkularinizi ifade etme ve hayal kirikhiklari-
nizin ve Uzuntldndzin Ustesinden gelme fir-
satin elde etmis olursunuz. Hastahkla gunltk
hayatin Ustesinden gelmek ortak bir zorluktur
ve genellikle en blytk firtinadan sonra gines
tekrar acgar.

DETAYLI BILGILER E

Migren sadece bunaltici
bir bas agris1 degildir, aym
zamanda genel anlamda fazla
yipranmis olma duygusuyla da
jligkilidir. Bu duygunun nasil
Ustesinden gelebilecegdinize
dair 6nerileri “Yeniden hafif-
1igi hissedin. Migrende psi-
kolojik stres ve bununla basa
cikma yollar1” broslrinde
bulabilirsiniz.

Migrenin tam tedavisi su anda mimkin
olmasa da, hastaligin yasami kontrol altina
almamasi igin gesitli olanaklar mevcuttur.
Bunlarin arasinda kisinin kendisini, gevre-
sini ve hastaligim dikkatlice gbzlemlemesi de
yer alir. Bu sayede bir migren atagina zemin
hazirlayahbilecek olasi uyaranlar tespit edile-
bilir.




Ik adim: Tetikleyicilerinizi

ogrenin

Her hasta ve migreni kendine 6zgudur, bu
sadece agr ataklarimin suresi, sikhig ve sid-
detiigin degdil, aym zamanda tetikleyiciler igin
de gecerlidir. Bununla birlikte bunlar o kadar
cesitlidir ki, hastalar igin tetikleyiciler ve agm
arasindaki baglanti her zaman anlasilakilir
degildir. Hastalarin birgcogunda migren atak-
larinin blytk bir kismi belli bir tetikleyiciyle
bagdastimilamaz, ancak agrinin olusmasina
onemli 6lglde katkida bulunabilecek baz
durumlar vardir.

SIK GORULEN TETIKLEYICILER

Migreni 6zellikle s1k tetikleyebilen baz1
faktorler mevcuttur. Bunlarin genellikle
ortak kir yonlu vardir: Alisiimis yasam ritmin-
deki degdisiklik. Bu anlamda baz tetikleyiciler
birgok migren hastasinda “olagan stupheliler”
olarak 6ne cikmaktadir:

* Ani stres

- Gucld duygular

= GUnlUk ritmin degismesi

- Ogunlerin atlanmasi

- Fiziksel ve ruhsal bitkinlik

- Kadinlarda hormonal degisiklikler
- Hava/hava degisiklikleri

- Isik kosullar

- Kokular

- Besin maddeleri/icecekler (alkol)

Ayrica birkag aday komhinasyon halinde de
bir atag tetikleyebilmektedir. Bu sebeple:
Kendi kisisel migren tetikleyicilerinizi ne
kadar iyi bilirseniz, ayr1 ayar vidalarin1 hedefe
yonelik olarak o kadar iyi sikabilirsiniz.



STRESIN 1000 YUZU

Migren hastalarinin baytk bir kismi igin
stres, psikolojik yuk ve duygusal etkiler en
sk gérilen migren tetikleyicilerinin arasinda
yer alir veya agr1 ataklarin1 siddetlendirir.
Bu anlamda her bir bireyin tam olarak stres
olarak algiladigi seyler gok farkhdir: Bu, oyun
esnasinda kbiraz glrdltd yapan gocuklar,
ahs veris listesindeki unutulmus ama aksam
yemegine gelecek misafirler gelmeden énce
mutlaka temin edilmesi gereken Ug sey ya
da pazartesi sabahi is yerindeki randevuyu
distnmek olabilir. Herkesin kendi stres fak-
torleri vardir. Bunlar belki farkh sekillerde
kendi hayatimzdan da tamidik gelen stresli
senaryolardan sadece birkag tanesidir.

Blrodaki agir, tath bir parfim kokusu, bir
koruluktan gegen bir trenin pencere kena-
rinda parildayan gines 151§1 veya gegen ara-
balarin monoton ugultusu: GUnlik hayatta
hemen fark edemedigimiz ancak toplu halde
bir migren atagina zemin hazirlayabilecek
birgok farkh stres faktéri vardir.

Stres ne zaman migrene yol acar

Stresli durumlarda migren ataklarina karsi
en iyi strateji, baglantiy1 anlamaktir: Uzman-
lara gére onemli olan stres dlzeyi, yani his-
sedilen stres miktar degil, daha gok stres
dizeyinin aniden degismesidir. Bu teorik bil-
giyi gunlik hayattan iki senaryoyla agiklayalm:

1. Stresli bir calisma haftasindan rahatlatic
hafta sonuna gegis

2. Beklenmeyen bir stres durumunda, érnegdin
jyice dinlendiginiz tatil donlstinde donds uca-
giniz1 kagirmamak igin havaalaninda acele
etmek zorunda kaldiginizda

Kiicik seylerin de degerini bilin

KigUk seyler de hizi mutlu eder, dzellikle de
bircok yukumilultklerimizin oldugu kostur-
macal glnltik yasamda. Gunlik yasamdaki
klGglUk olumlu deneyimler hize gok yardimci
olur ve “stresin bizi strese sokmamasina” ve
olumsuz izlenimleri gbz ardi etmemize katkida
bulunur.



YOGUN EGZERSiz VE FiziKSEL EFOR

Hareket ve sporun hem fiziksel hem de ruh-
sal saghk Uzerinde birgok olumlu etkisi var-
dir. Spor 6zellikle migren hastalarina stresi
azaltmak igin ideal bir imkan sunar. Spor, vi-
cudu daha fazla mutluluk hormonu (endorfin)
Uretmeye tesvik eder, bu da ruh hali Gzerinde
olumlu kir etki gosterir.

Ancak spor tirind segerken biraz dikkatli ol-
maniz gerekir: Ani hareketlerin oldugu yogun
spor turleri veya hentbal, futbaol, squash, bad-
minton veya tenis gibi kaslarin cok zorlandign
dur-kalk spor tirleri 6nerilmez. Bunlar agr
ataklarmm tetikleyebilirler.

Iyi gelen sporlar: Yiriyiis, bisiklete binmek,
Yoga ve benzerleri

Uzmanlar yukarda belirtilen spor tirlerinden
kaginmanin yani sira migren hastalari igin
Ozellikle dayanmkhilik sporunu 6nermektedir.
Bilimsel arastirmalar, dayanikliik sporunun,
migren ataklarini siklikla azaltan, yan etki-
siz bir yontem oldugunu goéstermektedir.?-2
Bunlar arasinda bisiklete binme, ylizme ve su
jimnastigi, kayakh kosu, yuriyls ve kosu gibi
OlgUll hareket tirleri yer ahr. Pilates ve yoga
gibi rahatlatici kurslar da size yardimci ola-
caktir.

Yeterli enerji temin edebilmeniz icin spordan
yaklasik Ug saat dnce, patates veya makarna
gibi karbonhidrat bakimindan zengin ve sin-
dirimi kolay gidalar tliketmelisiniz. Béylece
seker seviyesinin dismesini ve spordan
sonra golasi bir migren atagin1 dnlemis olur-
sunuz. Ancak burada da su kural gegerlidir:
Asirtya kagmayin. Sporun amaci kendini iyi
hissetmektir.

BIR ADIM ONDE - KOSUCULAR ICIN ONERILER

Kosu yapmak, hiz konusunda asiriya kagmadigi-
mz slirece iyi bir alternatiftir. Bir yandan sorun-
suz bir sekilde sohbet edebilecegdiniz bir tempo
segmeniz en iyisi olacaktir. Ayrica antrenman
sonrasi bir migren ataginit dnlemek igin gok
uzun sltre kosmamahisiniz: Haftada yaklasik tg
kez 40 dakika idealdir. Oncesinde 8rnegin klasik
kukla hareketleri ile iyice 1sitnmal ve antrenman
sonrasinda germe ile sogumak igin zaman ayir-
mahsiniz.



RUTINLERDEKI DEGISIKLIKLER:
UYKU-UYANMA RITMI VE GUNLUK RITIM

Hafta sonu alisik olmadiginiz geg saatlerde
yatmak, vardiyah gahismak veya dinyamn ébur
ucuna uzun bir yolculuk: Tim bunlar biyolo-
jik saatimizin alisiimis diizenini bozan olasi
senaryolardir. Bu durumlar genellikle uyku
eksikligine de sebep olurlar. Birgok migren
hastasi glinlik rutinlerindeki bu tlr degdisim-
lere siddetli agr ataklari ile tepki verir, bu
nedenle bilim insanlart uyku-uyanma ritmi ve
migren arasindaki olas1 baglantiy1 arastir-
maktadir.

Bu baglanti arastirmalarla heniiz kesin ola-
rak ispatlanamamis olsa da, bunu gosteren
bircok isaret mevcuttur, bunlardan biri de
migren ataklarinin birgogunun ya sabahin
erken saatlerinde ya da 6§leden sonra tetik-
lenmesidir. Bununla birlikte bir atagim sadece
ritimdeki degisikliklerle iliskilendirmek mum-
kiin degdildir, zira genelde bu durum rutinleri-
nizde birgok degdisiklige yola agar, dolayisiyla
arada bir baglanti olmasi muhtemeldir: Orne-
gin daha uzun sidre uyudugunuzda kahvaltimz
da normalden daha geg yapmamz ve belki de
normalde igtiginizden daha az veya gok kahve
icmeniz gibi her sey alisilmis gunlik rutini-
nizde meydana gelen degdisikliklerdir. Degisen

kosullara migren agrisiile tepki verip verme-
diginizi tespit etmek igin sik&yetlerinizi daha
uzun bir slire boyunca gtzlemlemeli ve 6rne-
gin bir migren ginligu yardimiyla belgelemeli
ve sizin igin en iyi ritmi bulmaya cahsmahsinz.

Zor olsa da: Hafta sonu da, hafta igindeki gibi
ahsik oldugunuz uyku ritmini korumaya gahsin.
En iyisi hafta iginde dinlenmek igin yeterince
zaman ayirarak uyku eksikliginin olusmasini
Onlemeniz olacaktir. Bir migren atagim en iyi
bu sekilde onleyebilirsiniz.



BESLENME: A'DAN Z'YE
KADAR HER SEY

“Ddn o agir peyniri yemistin, degil mi?
Normalde yemedigin igin muhtemelen bu
ylzden simdi migrenin tuttu.” Baz1 gida mad-
deleri gabucak migren atagina yol agmakia
itham edilmektedir. Aslinda bunlari genel
migren tetikleyicileri olarak siniflandirmak
o0 kadar da kolay degildir, zira bir migren
hastas1 drnegin bahsedilen peynire tepki
verirken, bir digeri highir sey hissetmez.

Ancak baz1 gida maddelerinin, histamin adi
verilen icerik maddeleri sebebiyle migren
agrilarina zemin hazirladiklarindan stphele-
nilmektedir. Histaminler, bagisikhik sistemini
aktive eden ve iltihaplanmalarin olusmasinda
rol oynayan haberci maddelerdir. Histaminler
olgunlasma ve mayalanma sirecinde gidalarin
icinde olusur ve bdylece dogal olarak baz
gidalariniginde bulunur. Ancak vicut bu mad-
deleri kendisi de Uretir, bununla beraber baz
gida maddeleri bunlarin serbest birakiima-
sina yol agar. Alkol de birgok migren hasta-
simn migren tetikleyicileri listesinde Ust sira-
larda yer almaktadir. Burada, asil sebebin
alkolin kendisi degdil, beraberindeki mad-

deler ve kosullar oldugu dikkate alinmalhdir:
Bir kadeh kirmiz1 sarapta veya sampanyada
bir migren atagina zemin hazirlayabilecek
bazi maddeler mevcuttur. Ayrica, drnedin
bir is arkadasinin veda kutlamasinda igilen
bir kadeh sampanyanin glnidn hangi saa-
tinde igildigi de énemlidir: Bu anlamda baz
hastalarda aksamUstl erken saatlerde igilen
bir icecek neredeyse ylzde yiz olasihkla bir
migren atagim tetiklerken, saat 20'den sonra
igildiginde herhangi bir etkisi olmamaktadir.

Dengeli ve diizenli - Migrene églnlerinizle
karsi koyun

Beslenme migrende temel bir rol oynasa
da, bu baz1 gidalarin mutlaka tim hasta-
larda migren ataklarinm tetikledigi anlamina
gelmez. Bu sebeple baz yiyeceklerin sizde bir
agm atag ile iliskili olup olmadigina bakmaniz
gerekir. Eger dyleyse, bu gidayi bir slre igin
beslenme planimizdan gikarin.

Hastalarin, beraberinde bu kadar gok kisit-
lama getiren bir hastalik durumunda, bu
rahatsizliklart igin bir agiklama arayisinda
olmasi anlasilabilir bir durumdur. Ancak, den-
geli beslenmeniz, gin iginde dizenli 6gunler
planlamaniz ama bunu yaparken saghkh ve
stressiz bir 6lct bulmamz 6nemlidir.



HISTAMIN ICERiIGI YUKSEK BESIN MADDELERI:

- Kirmiz1 sarap (en ok histamin
icerir)

- Salamura/konserve gida maddeleri

- Et

- Deniz Granleri

- Baz1 meyve gesitleri (muz, kirmzi
erik, armut, kivi, ¢ilek, ahududu,
UzUm ve bunlardan tretilen meyve
sular)

- Peynir (6zellikle uzun sire
olgunlastirlan tiirleri)

- Sosis, salam, sosis gibi et Grinleri

(6zellikle salam ve ¢ig jambon)

- Bahk (konserve kutuda)
- Baz1 sebze cesitleri ve cam/kutu

konserve Urdnleri (ek$i lahana,
pathcan, avokado,mantarlar,
sarimsak, 1spanak, domates)

- Fasulye ve bakliyatlar
- Saya lranleri
- Bira casitleri (6rnegin mayah

bugday)

- Maya

HiSTAMIN SERBEST BIRAKAN BESIN MADDELERI:

- (Kirm1z1) liziim sirkesi, sofra

sirkesi

- Siit ve sit Urinleri (ne kadar uzun

stire olgunlasmis/eski, o kadar gok
histemin igerir)

- Laktozsuz sut
- Cay (siyah, yesil, Mate)
- Cikolata (kakao), badem ezmesi,

koz helvasi, atistirmalhk gevrek,
koruyucu ve renklendirici madde
igeren sekerlemeler

- Kuru yemisler (ceviz, kaju fistin)

- Tropikal meyveler (ananas,
papaya)

- Meyve sular

- Kuru yemisler (ceviz, kaju fistig1)

- Gilek, ahududu

- Domates

- Baklagiller, bugday filizi
- Avokado

- Kivi

- Kiiltlir mantam

- Kakao, gikolata

HISTAMIN iCERiIGi DUSUK OLAN BESIN MADDELERI:

- Katki maddeleri (6r. glutamat,

benzoatlar, renklendiriciler,
silfitler, m'tr‘itler‘], DIKKAT: Glutamat
sikhkla maya ekstresi ile degistirilir,
zira bunun igerik maddelerinde
belirtiimesi zorunlu degildir

- Bahk: Taze veya dondurulmus,
6zellikle deniz bahklam

- Meyveler: (Taze) kavun, yaban
mersini, kekreyemis, ligi, mango,
cennet hurmasi (Trabzon
hurmasﬂ, ravent, kiraz, ay1
UzUmu, Frenk GzUmd, kayisi, elma

- Sebzeler: (Taze) yesil yaprakh
salata, lahanagiller, kirmzi

pancar, bal kabagi, sogan, findik
turpu, turp, kuzu marulu, paprika
biberi, havug, brokoli, patates,
salatahk, pirasa, taze kabak, msir,
kuskonmaz, sarimsak

- Tahillar, unlu gidalar: Kizil

bugday (dinkel) makarnas1, msir
makarnasi, piring makarnasi,
mayasiz gavdar ekmegdi, misirh-

piringli kitir ekmek, yulaf ezmesi,
misir, piring, dar

- Siit ikamesi: Piring sitd, yulaf

stl, Hindistan cevizi satl

- Icecekler: Narenciye icermeyen

tim meyve sular, tim sebze sulam
(eksilahana suyu harig, fakat gok
fazla degil), bitki gaylar1, berrak
alkol, Yogi gayi, kahve

- Proteinler: Yumurta sarsi

KAHVE: 1Y BIR BASLANGIG MI, KATIL Mi?

Kahvenin migren ataklarinin ortaya gikmasina bir katkis1 olup olmadig sorusuna genel bir cevap vermek mimkdin
degildir. Bazilarm kahveyi birkag damla limonla migrene karsi acil durum ev ilaci olarak kullamrken, bazilarm kafe-
inli iceceklerden (kola veya enerji igecekleri dahil) kaginmaktadir. Fakat fazla kahve igen kisilerin dikkatli olmas?
gerektigi bir gergektir: E§er hafta igi glinlik birkag fincan kahve igiyor, ancak hafta sonu nispeten daha az kahve
tiketiyorsanmz, "yoksunluk” sebebiile migren ataklarm olusma ihtimali gz ardi edilemez.

éll



KADINLARDA HORMONAL
DALGALANMALAR

Alt karin bolgesindeki agrilar, géguslerde
gerginlik ve ruh halindeki degisimler: Bunlar
bircok kadinin adet 6ncesinde veya sirasinda
yasadigr sikayetlerdir. Bazilarinda bunlara
migren ataklart eklenir. Bunun sebebi adet
déneminde dedisen kadin hormonal dengesin-
deki dalgalanmalardir. Uzmanlar, kadin cinsi-
yet hormonu 0strojenin migren ataklarinda
belirleyici bir rol oynadigin1 tahmin etmekte-
dir: Adet kanamasindan kisa bir sire dnce
veya adet doneminde konsantrasyon aniden
ciddi 6lglde duser, bu dénemde migren vaka-
lar1 sik goraldr.

Ancak hormonal dogum kontroll igin kulla-
nilan dogum kontrol haplar: veya menopoz
sirasinda degisen hormon konsantrasyon-
lar1 da migren agrilarinin clusumuna katkida
bulunur. Bu sebeple her yastan kadinda gori-
len hormonal dalgalanmalar en sik gdrilen
migren tetikleyicileri arasinda yer ahr.
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Adet déngiiniizii g6zlemleyin —
Olas1 migren dénemlerini taniyin

Kadinlarda adet dongisine veya hormaona
bagh migren ataklarinin tedavisi ilk etapta
normal migren tedavisine benzemektedir:
Agnr kesiciler veya triptanlar gibi 6zel migren
ilaglar sikayetleri hafifletebilir. Ancak kadin-
larin birgogu, hastalhga dizenli araliklarla
maruz kalmamak veya dizenli ilag alimini
mUmkUn oldugunca 6nlemek igin kendileri bir
seyler yapmak isterler.

Tk secenek, adet ddngiintizi bir adet ddngiist
takvimine kaydetmenizdir. Bdylece kendinizi ve
bedeninizi tanyabilirsiniz. Ne zaman migren
riski altinda oldugunuzu bilirseniz, buna gore
hareket edebilirsiniz: Ornegdin bu giinlerde
gevsemek, rahatlamak ve agik havada zaman
gegirmek veya spor yapmak igin daha fazla
zaman ayirabilir ve kendinize ve ihtiyaglari-
nmiza kulak verehilirsiniz. Pratik adet donglsu
takvimlerini kadin doktorunuzdan temin edebi-
Tir veya akill telefonunuz igin uygulama olarak
bulabilirsiniz.




MiGREN VE DOGUM KONTROL HAPI

Dogum kontrol hapint uzun stredir kullananlar, muhtemelen oldukga
genis bilgi sahibidir: Igerdigi hormonlarin bilesimi ve konsantras-
yonu bakimindan farkhihk gdsteren birgok preparat mevcuttur ve bu
sebeple bunlardan bazilar migren hastalari igin uygun degildir. Bazi
preparatlar migrene iyi gelebilirken, digerleri bazi durumlarda agm
ataklarina zemin hazirlayabhilir. Bu sebeple e§er migren (8zellikle
aurah) rahatsizhigimz varsa, kadin hastahklar doktorunuzla hormonal
dogum kontrall igin sahip oldugunuz segenekler hakkinda gérisme-
lisiniz.

Onemli olan diger bir husus da sudur: Sigara kullanan, fazla kilolu
veya yuksek tansiyonu aolan kisilerin tromboz, kalp krizi veya inme
gegirme olasihg daha yuksektir. Buna aurah migren hastahgr ekle-
nirse, inme riski ek olarak artmaktadir. Bdyle durumlarda, kadin has-
tahklarm doktorunuzla birlikte sizin igin diger korunma yéntemlerinin
daha uygun olup olmadig ve nasil daha saghkh yasayahileceginiz
disinUlmelidir. Bir dneri: Aile fertlerinizle ailenizde, 6zellikle anne-
nizde (gebelik sirasinda veya dogum kantral hapi kullamrken) daha
once tromboz vakalart olup olmadigi hakkinda konusun. Bunlar kadin
doktorunuzigin gok 6nemli bilgilerdir.

\

B

g
DETAYLI BILGILER

Migren hastalari, bu has-
tahgin kendilerine belki de
OmuUr boyu eslik edecedini
bilirler. Su anda planlama
asamasinda olan “Cocuk
sahibi olma istedi ve gebelik”
brostrinde size hormonal
korunma, cocuk sahibi olma
istegi ve gehbelik hakkinda
durumunuza uygun degerli
bilgiler sunulacaktir.
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DIS ETKENLER VE UYARANLAR

Bircok migren hastasi igin su agiktir: Ani hava
degisimi beraberinde sadece yagmur degil,
ayni zamanda bir migren atagi da getirir. Bazi
hastalar igin bireysel olarak mantikh bir bag-
lanti olsa da, bu durum heniiz kesin olarak
kanmtlanabilmis degdildir. Baz1 hava kosullari-
min migren agrilarina zemin hazirlayabilecegi
tahmin edilmektedir. Bunlarin arasinda algak
ve yuksek basingh hava degisimlerinden kay-
naklanan hava basinci degdisiklikleri veya orta-
lama sicakhgin bir glnlin iginde bes derece
santigrattan fazla ylkselmesi yer ahr.

Maalesef havaya karsi duyarh olan migren
hastalar hava kosullarim degistiremez, ancak
bu kisilere akut veya uzun vadede yardimci
olabilecek baz kigik hileler vardir:

+ Ani soguk-sicak degisimlerinden kaginin: Bu

nokta 6rnegin arabada veya blrodaki kli-
malar icin gegerli olabilir. Sicakhiklar yavas
yavas azaltmaya veya ylkseltmeye dikkat
edin.

* Sicakhk degisimine kendinizi alistirin:

Hassas kisiler dolasimlarini agik havada
hareket, sauna, Kneipp usull banyaolar ve
soguk-sicak degisimli duslarla gliglendirebi-
lirler. Boylece viicudunuzu sicakhk dalgalan-
malarina da ahistirabilir ve onu biraz daha
glglendirebilirsiniz.

- Tatil yapacaginiz yeri 6nceden secin: Tatil

yapmak igin mimkinse istikrarh iklim kosul-
larina veya orta dereceli sicakhiklara sahip
olan Ulkeler segin. Birkag bin metre yiksek-
liklerde gergeklestirilen doga yuriyUsleri de
kritik olabilir.

- Yeterli uyku ve akut ilaclar: Insan dinlenmis

bir haldeyken en k6tl havayi bile daha kolay
atlatabilir. Ancak yine de basinmizin iginde bir
firtinanmin toplandi§int fark ederseniz énce-
den ilaglarimzi alabilirsiniz. Béylece buyuk
ihtimalle simsek ve gok gurdltisi size ugra-
maz.




ILAG ALIMININ BELGELENMESI: MIGREN
GUNLUGUNDEN YARDIM ALIN

Hangi faktorlerin sizde migren atagina zemin
hazirladigin1 veya atag tetikledigini tespit
etmek igin bir migren ginlagd tutmak faydah
olakilir. GUnIUk tutmak denince akhna, "Sevgili
GUnldk, buglin sunu veya bunu yedim” gibi bir
anlatim tarzi gelenler, hig de yanmimiyorlar:
Zira gln akisiniz1 veya ahiskanhklarimz ne ka-
dar ayrintih kaydederseniz, size uzun vadede
o kadar iyi yardim edilebilir, tipki problemlerin
bir ginltge yaziimasimn zor zamanlarin Uste-
sinden gelmeye ve gozimler bulmaya yardimci
oldugu gibi.

Farkh migren glnltkleri mevcuttur: Bunlar
dijital veya ké&gida basil olarak temin ede-
bilirsiniz. Yasam tarziniza hangisinin en iyi
uyacagini siz bilirsiniz. Kaydedilecek bilgiler
arasinda, bas agrilarimin sikhigi, yogunlugu ve
slresi, ilag ahmi ve ayrica stres dizeyi veya
hava gibi cerceve kosullar da yer alir. Bu sizin
bireysel ve hedefe yonelik tedavinizi destekler
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ve ayrica ilag asirt kullaniminm 6nleyebilir. Mig-
ren gunldgunin dijital formatlar size hastal-
gimzin seyrini grafiksel clarak da gosterebilir,
boylece belki de hbir bas agrsi paterni tespit
edilebilir. Bu bilgiler bir sonraki doktor mua-
yenesinde faydal olabilir.
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Tetikleyicilere firsat
vermiyoruz — Baska neler
yapabilirsiniz




Zayif noktalarini taniyan biri, migrene karsi
daha glcglu olabilmek igin yeni yaklasimlar
arayabilir. Baz1 pUf noktalarim hayata gegir-
mek nispeten daha kolayken bazilarin1 uygu-
lamak icin biraz daha fazla zaman ve sabir
gerekir. Zaman zaman yerinizde saydiginmz
veya basa dondugunlz hissine kapilsanz da:
Cesaretinizi kaybetmeyin, devam etmek ve
ornegdin doktorunuzdan daha fazla yardim
almak veya tedavi alternatifleri kesfetmek
sizin igin faydah olacaktir.

SAGLIKLI BIR UYKU ICIN ONERILER

Migren hastalarimin birgcogu dizenli bir gin-
1dk rutinin ve yeterli uykunun kendilerini iyi
hissetmeleri igin ne kadar 6nemli oldugunun
bilincindedir. Insanlarin biytk bir b81Umu
igin alt1 ila sekiz saat gece uykusu idealdir.
Gorunuste bu sure icinde tamamen dinlenme
halinde oluruz ancak vicudun birgok slreci
son hiz devam etmektedir: Beyin gin iginde
yasananlari dedgerlendirir ve hlcreler ve
dokular yenilenir. Asagidaki hususlar: dik-
kate alarak vicudunuzu dinlendirici bir uyku
ve migren ataklarinin énlenmesi igin mdmkdn
olan en iyi sekilde destekleyehilirsiniz:

+ Hafta sonlarm ve tatiller de dahil clmak Uzere
her zaman mUmkin oldugunca aynm zaman-
larda kalkarak ve yataga giderek istikrarh
uyku-uyanma ritmini koruyun. Bdylece biyo-
ritminizi desteklemis olursunuz.

* Gece uykusu igcin hazirlanin: Bunu bir fincan
cay, ballh sicak bir sit igcerek veya birkag
sayfa kitap okuyarak yapabilirsiniz. Kiguk
ritleller gind geride birakmamiza yardimci
olur.

* Yatmadan doértila alti saat evvel kahve, siyah
veya yesil gay ve alkal gibi uyarict maddeler
tiketmeyi birakin.

- Eger isinizle bagdastirabiliyorsaniz, saat
18'den sonra fiziksel yorgunluk clmamasi
icin sportif faaliyetleri saat 16 ve 18 ara-
sinda baslayacak sekilde ayarlamaya gahsin.

- Televizyon, cep telefonu, tablet ve benzerle-
rini kapatin. Yatak odamz elektronik iletisim
araglarinin yeri olmayan hir dinlenme alam
haline getirin. Yapay 151k bizi uyamk tuttugu
icin aksamlarit bu cihazlari mimkin oldu-
gunca simrh kullanin.

- Yatak odamzin serin, sakin ve karanhk olma-

sina 6zen gosterin. 16 derece santigrat
uyumak igin idealdir.
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ESKiYI GERIDE BIRAKIP YENI YOLLAR
KESFEDIN

Bazilarina sabahlari sicak bir icecek veya hir
birim sabah sporu gine baslamayi kolaylas-
tirirken, bazilarm 6gleden sonra yorgunluguna
karsi bir fincan kahveye veya tath bir seylere
ihtiyag duyar. Bu da bize gdsteriyor ki: Kligik
ritleller ve ahskanhklar hayatimzin temel bir
parcgasidir. Birgok kisi aksamlar rahatlamak
igin bir kadeh sarap veya bira iger. Dolayisiyla
faydal olan aliskanhklar gibi zararh clabilen
ahskanhklar da mevcuttur.

Bir kere alisinca o veya bu aliskanhgimizdan
vazgecmek pek de kolay degildir. Ancak sid-
detli migreni olan kisiler igin baz aliskanhkla-
rin arkasinda migren tetikleyicileri gizli olabi-
lir. Bu sebeple aliskanhklarimz sorgulamaniz
ve gerekirse bunlardan vazgegmeniz 8nem-
lidir.

Peki, hos almayan aliskanhiklardan kurtulmak
nasil mimkundur? Hayatimiza yeni bir sey
dahil etmek, mevcut olani bir glinde silmekten
daha kolay oldugu igin ise buradan baslamak
iyi bir secenek olabilir. Ornegin aksamlar ici-
len sarabin veya biranin yerine bir demlik gay
koyulabilir. Bu anlamda degisik gay gesitleri-
nin tadina bakmak da farkhh saraplar denemek
kadar keyif verici olabilir.

20

Daha saghkh bir beslenme, kilo vermek veya
sigarayl birakmak gibi daha buytk hedeflerde,
amaciniza giden yolu kugtk adimlara bdlmek
ve bunlar kendinize vereceginiz klguk odul-
lerle bagdastirmak faydal olahilir. KigUk
basarilar yani etap basarilarin1 da kutlayin:
Ornegin kaybettiginiz kilolam dlcmek igin tar-
tiy1 kullanmak yerine bir mezura ile karin ve
kalga gevrenizi 6lcin. Sartlara bagh olarak
bu ydntemle basarilarimzi gok daha hzh fark
edebilirsiniz ve bu da devam etmeniz igin sizi
motive edecektir.

Odullerin arasindaki mesafeyi artirin ve
farkli tirde 6duller secin. Bu anlamda
sinemaya gitmek veya klglk bir Wellness
glnd disundlebilir. Onemli olan bu 6dil-
leri yeni aliskanliginiz haline getirmemeniz-
dir. Kendinizi birazcik sasirtmaniz da fay-
dal olacaktir: Sigaray1 birakmak isteyen
biri sigara paketini her zaman gorebilecegdi
bir yere birakmamahdir. Bdylece surekli
otomatik olarak bu kot aliskanligr aklina
gelmeyecektir.






GUCLU BIR 0ZGUVEN VE GEVSEME

Migren hastalarimin agriya yatkinhigi degistiri-
lemez, ancak bu onlarin garesizce bu sikintiya
mahkum olduklar: anlamina gelmez. Migren
ataklarina meydan okumanin gesitli ve etkin
yontemleri vardir. Ve baslamis olsalar bile
sikayetleri kontrol altinda tutmanin yollar
mevcuttur. Bunlarin arasinda drnegdin kendine
ve ihtiyaglarina kulak vermek ve gevseme ve
stresle basa gikma tekniklerini bilmek yer ahr.
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Ozgiivenle migreni kontrol altina ahin

Bazi insanlar zorlu durumlarla da iyimserlik
ve mizahla basa c¢ikabilir ve hayattaki gizel-
Tikler igin stUkretmeyi unutmazlar. Duygularin
iginde boguimadan onlar fark edebilmek veya
kendi hayatlarim cesaretle, kreatif ve ¢dzim
odakh bir sekilde kendi ellerine alma arzusu
bu insanlarin belirgin ézellikleridir. Tekrarla-
yan migren agrilarm sebebiyle bu becerilerinin
kéreldigini distnen kisilere sunu hatirlatmak
isteriz: Eger isterseniz bu dzelliklerle mig-
rene karsi koyahilirsiniz. Sadece kendiniz igin
elinizden gelen her seyi yapmaya karar ver-
meniz, hayatinizi migrenin kontraol etmesine
izin vermeyerek, aktif bir sekilde sekillendir-
mek istediginizi agikga gdsterir.

Ozgtiven egitimi olarak adlandirilan egitimin
yardimiyla sadece bu becerileri gelistirmekle
kalmaz, aynm1 zamanda haklariniz savunmayi
ve sinirlarinizi géstermeyi de 6grenirsiniz.
Bu egitim programinda hayatinizi rahathk
ve huzurla yasamay1 égrenirsiniz. Temel bir
rahathk gelistirebilmeniz igin asagidaki bece-
riler Uzerinde de cahsilacaktir:

* Hayir diyebilme becerisi

* Birinden bir sey isteme veya bir istegini
soyleme becerisi

* Olumlu ve olumsuz duygular: ifade etme
becerisi



Ginlik yasamda gerilmemek

Cok cesitli gevseme teknikleri mevcuttur,
ancak bunlarin hepsinin ortak bir noktas:
vardir: Bu teknikler daha dingin ve gtgll kir
sekilde bas agrisina karsi koymaniza yardimci
olur. Nefes ve meditasyon egzersizleri ile
bilingli zihinsel ve fiziksel gevseme sayesinde
hastahginizla ve tetikleyici faktér stresle daha
iyi basa gikabilmeyi 6grenirsiniz. Bunlarin
arasinda yer alan tekniklerden bazilari sun-
lardir:

Jacobson progresif kas gevsetme

teknigi: Bu ydntem derin kas gevsetme ola-
rak da adlandirihr. Bu yontemde yavas yavas
vlcudun her tarafindaki kaslar gerilir ve daha
sonra bilingli bir sekilde tekrar gevsetilir. Bu
teknigi bir kursa giderek veya gevrim igi video
kliplerden ve gevrim igi ses dosyalarindan
faydalanarak 6grenebilirsiniz.

Otojen gevseme egitimi: Bu yéntemde viicu-
dunuzun munferit pargalarini hissetmeye ve
hedefe yonelik olarak gevsemeye odaklanir-
sinz. Zamanla solunum gibi istemsiz vicut
fonksiyonlarini etkilemeyi ve bu sayede derin
bir fiziksel rahatlama saglamayr da 6grenebi-
lirsiniz. Bu teknik igin 6zel kurslar mevcuttur.

Biofeedback: Bu yontemle viicudunuzun ger-
ginlik ve gevsemeye nasil tepki verdigini dene-
yimlersiniz. Bunun igin viicuda kas gerginligi,
nabiz veya beyin akimlar gibi sinyalleri tespit
eden elektrotlar baglanir. Bir ekranda veya
OlcUm cihazinda sinyallerin kaslar gevsetile-
rek veya belli distnceler yardimiyla nasil etki-
lendigi gordlir. Bu yontemle ilgileniyorsamz
bunu doktorunuzla gérustn. Akupresdr, yoga
veya Tai Chi gibi ydntemler de iyi gevseme
yontemleridir. Hangi yontemi segerseniz
secin: Gevseme egzersizinizigin ginde en az
15 dakika zaman ayirmal ve bunu gln iginde
sabit bir sekilde planlamahisiniz.




Yolculuk i¢in
Oneriler

Tatil sebepsiz yere yilin en gizel zaman diye
adlandiriimaz ve bu sebeple uzun bir sire
Onceden planlanir. Seyahat etmek bize 6zgtr-
10k hissi verir, degerli hatiralar biriktirmemizi
saglar ve yasam kalitemizi yiikseltir. On géri-
lemeyen tetikleyiciler ve migren hastahginmz
sebebiyle bu mutlulugunuza gdlge dismemesi
i¢in planlamaya, seyahatlere ve uzun araba
yolculuklarina iliskin birkag 8neriyi dikkate
ahn.



Zamanin planlanmasi
Seyahate ¢gikmadan 6nce cesitli eksikleri
temin etmek, valiz hazirlamak, havaalanina
gitmek; tatil hazirhiginin ne kadar gaba ve
zaman gerektirdigini disidndigintzde stres
sebebiyle bir sonraki migren ataginin tetik-
lenebilecedini hemen fark edebilirsiniz. Bu
sebeple bu isler igin yeterince zaman ay1-
rin. Boylece beklenmedik durumlara kars?
da hazirlikhh olur ve her seyi sakin bir sekilde
halledebilirsiniz. Ayrica yerel hava sartla-
rina alisabilmeniz, Jet lag' atlatabilmeniz ve
uyku-uyanma ritminizi ayarlayabilmeniz igin
kendinize tatil yerinde zaman vermeniz de bu
kapsama dahildir.

Bavuldaki yardimcilar

Nereye seyahat ettiginize bagh olarak yani-
nizda yeterli miktarda ilag bulundurmalisi-
niz. Triptanlarin ve agr kesicilerin yani sira
yanmnmiza bulant1 (antiemetik) ilaglar almay1 da
unutmayin. Ilaclam el bagajina yerlestirmeniz
en iyisi oclacaktir. Béylece akut bir durumda
daima bu ilaglardan yardim alabilirsiniz, vali-
Ziniz 6ngorilemeyen bir sekilde kaybolsa veya
gecikmeli olarak ulassa bile. E§er gurultuye,
151§a veya glnese karsi duyarh iseniz yaniniza
kulak tikaci, gines g6zIugu ve bir sapka almay
da unutmayin.

Dinlenme molalar

Araba veya bir karavan ile seyahat ediyorsa-
niz, arada bir uzanabilmeniz ve dinlenebilme-
niz icin yeterince mola verin. Tatil glnlerini-
zin hepsini planlamayin, bdylece programiniz
olmayan “serbest” glinlerde rahatlayabilir ve
istediginiz seyleri yapakhilirsiniz.

Uzun araba yolculuklari ve migren

Baz1 migren hastalar1 migren ataklar sira-
sinda bas donmesi ve uyku hali gibi sikayet-
ler de yasarlar. Ozellikle tatilde veya hafta
sonunda yapilan uzun araba yolculuklarinda
bu sorun olabilir. E§er siz de bu sikayetlerle
mUlcadele ediyorsaniz ve 6nidndzde uzun bir
araba yolculugu varsa, kendinizi baski altina
sokmayin. Arabay1 baska birinin kullanmasinm
saglayin. Beraber yolculuk yaptigimz kisilere
araba kullanmamin sizi gok strese soktugunu
ve kimseyi tehlikeye atmak istemediginizi s6y-
lerseniz size anlayis gostereceklerdir. Buna
karsilik olarak siz de sofGrid navigasyon ve
sohbetle destekleyen cok iyi bir yol arkadas:
olursunuz.
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Dikkatli ve aktif

bir yasam

Migren hastalarinin bir cogunun da bildigi
gibi: Gunltk yasamda hastahkla basa gikmak
gok farkh alanlarda zorluklara yol acar. Ister
meslek hayatinda, ister Universitede veya
okulda, ister arkadas randevularinda, ister
tatilde olsun: Insan bazen sadece davetsiz
misafirin tekrar kafasinin igine yerleseced;i
ve birkag gln boyunca yasamin dizenini alt
Ust edecegdi endisesiyle bekler.

Bazen cok zor olsa da: Yenilgiyi kabul etme-
yin ve iyimser kahn. Migren tetikleyicilerinizin
derinine inerek ve onlar onleyecek veya azal-
tacak stratejiler gelistirerek hastahd kontrol
etme yoninde iyi bir yoldasimz demektir. Ihti-
yaglariniza kulak verin ve eger size iyi gele-
cekse hayir demekten korkmayin.
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Tdm cabalarinmiza ragmen migren ataklarini-
zin s1kh@1 azalmiyorsa tedavinizi ylriten dok-
torunuzla iletisime gegmelisiniz. Doktorunuz
sizi bilgilendirebilir ve eger gerekirse migren
terapinizi uyarlayabilir. Bu durumda multimo-
dal terapi yaklasimini izleyebilirsiniz. Bunun
igin doktorunuz birbirlerine ve ihtiyaclari-
mza en uygun sekilde ayarlanan farkh terapi
yontemleri kombine eder. Ayrica ilagh migren
profilaksisi veya diger modern terapi yakla-
simlar Uzerinde distnmek de faydah olabilir.
Migren terapisine iliskin konularda daha
kapsamh bilgileri “Daha aktif bir yasam -
Daha az agr1. Migrende multimodal terapi
olanaklar” brosuriinde bulabilirsiniz.



Migrene yénelik dneriler

Alkol ve sigara
kullanimindan kaginin

Diizenli 6gunler

Dayaniklihik sporu

iy o)

Kisisel tetikleyicilerinizi Duyusal Hedefe yonelik
tespit edin uyaranlari azaltin gevgeme
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internette nérologlar ve psikiyatristler

Migren (Neurologen und Psychiater im Netz Migréne):
www.neurologen-und-psychiater-im-netz.org/neurologie/
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

Alman Migren Ligi (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.: 1076952 03/20

Novartis brosiir servisi

Her anlamda iyi bilgilendirilmis! Migren brosurierimizde
asagidaki konular hakkinda kisa ve 6z olarak daha baska faydah
bilgiler bulabilirsiniz:

+ Multimodal terapi segenekleri

+ Sosyal ve is hukukuna iligkin hususlar

+ Siddetli migrende psikolojik stres

+ Doktor randevunuza hazirhk

- Meslek egitimi ve ylksek 6grenim

Bu brosiirleri ve daha kapsamh bilgileri migren hastalarina
yonelik web sitemizde bulabilirsiniz:

Migrene iliskin bilgiler (Migréane-Wissen):
www.migraene-wissen.de

Yasal bilgiler

Bu brosirin igerigi blytk bir titizlikle arastimimistir. Ancak
buna ragmen yayimc1 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
basvurunuz.

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