Kinderwunsch & Schwangerschaft
Cocuk sahibi olma istedi ve Gebelik
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Cocuk sahibi
olma isteginden
ebeveynlik
mutluluguna!

Migrende cocuk sahibi olma istedi ve gebelik

Yasam ve
Migren

Daha iyi yasam. Her gun.
Novartis'ten bir hasta hizmeti.
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Migrenle cocuk

sahibi olmak

Migren yasamin her alanini etkileyebilen
norolojik bir hastaliktir. Akut bir migren
atagi, hastalarin glnlik yasamini alt tst
edehilir ve sadece fiziksel olarak degdil, ayn
zamanda psikolojik olarak da zorlayici olabi-
lir. Iste tam da bu nedenle, konu gebelik ve
aile planlamasi oldugunda endise duyanlar
sadece migreni olan kadinlar degildir. Bu
konuda yalmz degilsiniz. Istatistiksel olarak
bakildiginda, Almanca konusulan Ulkelerde
kadinlarin ylizde 12 ila 14'G migrenden muz-
daripken, erkeklerin yalmzca ytzde b6 ila 8"
migren hastasioir.

Gebelikten 6nce bile distnilmesi gereken
birgcok konu ve aydinlatiimasi gereken soru-
lar vardir. Migren hastalarinin karsisina,
bu heyecanli donemde her anne adayinin
veya gebenin ylzlesmesi gereken zorluk-
lara ek olarak migrenle ilgili baska zor-
luklar da gikmaktadir. Bu anlamda drnegin
cocugunuzun dogumundan énce, dogum
sirasinda ve dogumdan sonra migren teda-
visinin mUmkidn olup olmadigini ve uygulanip
uygulanamayacagini bilmeniz 6nemlidir.

Gebelik migrenin seyrini etkileyehilir,
kadinlarin bircogunda bu etki clumlu ydn-
dedir. Bazilarinda zaman zaman daha da
kétilesmektedir. Bununla birlikte sizde boyle
bir durum sz konusu olsa bile gebelik sire-
cinde ac1 gekmek zorunda degdilsiniz. Bu
brosltrdn temel amaci, sizi annelige ilk adimi
atmaya tesvik etmek ve gebeliginiz sirasinda
migrenle nasil micadele edebileceginize
dair genel bir bakis saglamaktir. Hangi
ilaglarin hangi zamana kadar ahnabilecegini,
hangi &nlemlerin faydah oldugunu ve gebe-
lik ve dogum izninin nasil planlanabilecegdini
buradan 6grenehbilirsiniz. Bu, tim ebeveyn
adaylari icin gizel ama ayn1 zamanda stresli
bir dénemdir. Ancak stres bilinen bir migren
tetikleyicisi oldugu igin iyi bir planlama ile
kantral altina alinabilir. Migren uzmaninmz ve
jinekologunuzla yapacaginiz givene dayah bir
gobrisme size bu konuda yardimci olakilir.




Aile kurmak ve

migren?

Evet, bu mumkun!

Migren ataklari daima uygunsuz zamanlarda
ortaya ¢ikar ve planlanamazlar. Bu durum
aile planlamasiyla ilgili korkular ve endiseleri
kdrikleyebilir. Ayni sekilde karsilanmamis bir
cocuk sahibi olma istegdi de “isleyen hiyolojik
saat” tarafindan daha da artirilan bir baski
olusturabilir. Buna karsin siz ve/veya esiniz
migrenden muzdarip olsaniz bile gocuk sahibi
olma isteginizi gergeklestirmenize higbir
engel yoktur. Iyi bir zaman y&netimi ile gebe-
lik sirecinde ve dogumdan sonra yasanan
baski ve buna bagh problemler dnlenehbilir
veya azaltilabilir. Gebelige uyarlanmis saghkh
bir yasam tarz ve kendi ihtiyaglariniz konu-
sunda daha fazla farkindalk ile gebelige iyi
bir sekilde hazirlanabilirsiniz. Ayrica dokto-
runuz sizi gesitli ilagsiz tedavi segenekleri
konusunda hilgilendirebilir.
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GEBELIK SURECINDE BIR IYILESME
MUMKUN MUDUR?

Cocuk sahibi olma istedi bash basina icinde
baz belirsizlikler barindiran bir durumdur;
siddetli bir migren bu belirsizligi daha da
artirabilir, bu nedenle 6nceden bilgi edinme-
niz ve hazirhk yapmaniz dnerilir. Iyi haber:
Migren hastalarinin ytzde 50 ila 80'inde
gebelik sirecinde migren semptomlarinda
bir hafifleme g6rildr, hatta kadinlarin yaklasik
yuzde 20'sinde sikayetler tamamen kaybolur.
Bu, 6zellikle migrenin daha 6nce buylk 6lgtde
aybasi ile baglantih olarak ortaya ¢iktig1 ve
aurasiz olarak gordldigt durumlarda geger-
lidir.2

MIGRENIN SEYRI GEBELIK SURECINDE
NEDEN DEGISIR?

Migrenin seyrinin gebelik stirecinde neden
degistigi henlz arastiriimamistir. Bununla
birlikte uzmanlar, bu neredeyse hig agrisiz
dénemin insan koryonik gonadotropin (HCG)
gibi kadin hormonlarinin degismeyen yuk-
sek konsantrasyaonlarina dayandigini tah-
min etmektedir. Ancak lohusalarin yaklasik
yarist dogum yaptiktan sonra yine migren
ataklarindan sikayet etmektedir. Bunun da
yine hormon dengesindeki bir degdisiklige
bagh oldugu disundlebilir. Bu anlamda
ornegin gebelik hormonu HCG, dogumdan
sadece 36 saat sonra artik kanda tespit

edilemez. Buna karsilik emzirme hormaonu
prolaktin konsantrasyonu artar ve annenin
sutlinun gelmesini saglar. Bu dalgalanma
tekrar migren ataklarina neden olabilir.
Ancak migren sikayetleri olmasa da yasam
durumundaki degisiklik ve gebelik sirasindaki
fiziksel degisiklikler zaorlayici olabilir. Bunlarin
Ustesinden gelebilmek igin yeni duruma iyi
hazirlanmak ve partnerinizin ve doktorunu-
zun destegdi vazgecilmezdir.



Gebelige hazirhk -
Dikkat etmeniz gerekenler

Kararimzi verdiniz ve gebe kalmak istiyorsu-
nuz. Artik sizi heyecan verici bir stireg bekli-
yor. Genel bakis1 korumamz igin birkag hususu
distnmeniz iyi oclacaktir.

KONUSMAK IYi GELIR - FIKIR
ALISVERISINDE BULUNUN

Yeni glnlik yasam nasil olacak? Yeterli as1
korumasina sahip miyim? Cocuk mobilyalar
kullanmilmis m1 yeni mi alinmah? Dogum nasil
gececek? Aile ve arkadaslar destek ola-
cak m1? Bunlar, gocuk sahibi olmak isteyen
kadinlarin ve giftlerin kendilerine sorduklar
bircok sorudan sadece hirkacidir.

Ancak migreniniz varsa bunlara énemli bir
soru daha eklenir: Gebeligi ve migrenimi
nasil bir cati altinda birlestiririm? Cocuk,
is ve migrenli bir hayat; bunu basarahilir
miyim? Migreniniz olsun veya oclmasin, plan-
I bir gebelik mimkin oldugunca iyi orga-

nize edilmelidir. Belki de hayat arkadasinmza
ve/veya kendinize yakin hissettiginiz birine
icinizi agmaniz ve glvensizliklerinizi veya
korkularinizi anlatmamz faydah clabilir. Cogu
zaman endiseler ve hatta korkular bu sekilde
ortadan kalkar. Tedavinizi yurutten jinekologla
ve migren uzmaniyla yapilacak géridsmeler
daha fazla destek saglayabilir; bu rande-
vulara partnerinizle birlikte katilmaniz iyi
olacaktir.

MIGREN TERAPISI VE CO-
CUK SAHIBI OLMA ISTEGI NASIL
BAGDASTIRILABILIR?

Bir migren atagi meydana geldiginde genel-
likle tek bir cézum vardir: Sessiz, karanhk bir
oda ve bir migren ilaci. Gebelik sirecinde
esas itibariile hic ilag kullaniimamasi hedef-
lenirken, gebelik planladiginiz dénem icin de
dikkat edilmesi gereken baz1 6zel hususlar
vardir.

Bu anlamda planlama asamasinda migren
ilact ahmimin tolere edilebilir en distk dizeye
indirilmesi tavsiye edilir. Tedavi gbriyorsaniz,
doktorunuzla gorusilerek gebe kalmayi
planlaci§imz tarihten en az Ug ay 6nce migren
terapisi kesilmelidir. Burada uyulmasi gere-
ken slre kullanmlan preparata gore oldukca
farkh olabilir. Gebelik sGrecinde hangi etkin
maddelerin alinmamas1 ve dolayisiyla gln-
cel bir gocuk sahibi olma isteginde kesil-
mesi gerektigini 6grenmek igin 1utfen teda-
vinizi ydriten doktorunuza veya eczaciniza
damsimz. Bu, istemeden gebe kalmamz duru-
munda da gegerlidir. Bu durumda da tedavi-
nizi yuruten doktorunuzla derhal gériusmeniz
gereklidir.

MiGREN KALITSAL OLARAK GOCUGUMA //

AKTARILIR MI?

Bilim insanlar1, hem genetik hem de dis faktdrler
olmak Uzere gesitli faktdrlerin migren gelisimine
katkida bulundugunu tahmin etmektedir. Bununla
hirlikte, migren hastalarimin birgogunun ebeveyn-
ler, kardesler ve gocuklar gibi birinci dereceden
bir aile Uyesinin de migren hastasi olmas1 dik-
kat gekicidir. Ebeveynlerin sahip oldugu migren
tipinin aural veya aurasiz clmasina bagh olarak,
cocuklarin migren gelistirme riski Ug¢ buguk kat
daha fazladir.?

Multimodal terapi olanaklarina iliskin ayrintih bir
genel bakis1 "Daha kaliteli bir yasam - daha az
agr1. Migren igin multimodal tedavi segenekleri”
brostrinde bulabilirsiniz. Bdyle bir terapinin mig-
ren hastahgi ve yasam kaliteniz tizerinde ne gibi
etkileri olabilecegini buradan 6grenebilirsiniz.




COCUK SAHiBi OLMA ISTEGINDE DiS DOKTORU
ZIYARETI

Cocuk sahibi olmak istiyorsaniz jinekologdan sonra
dis doktorunu da ziyaret etmelisiniz. Iyi bir dis
hijyeni genel olarak 6nemlidir ancak gebe kalmak
istediginizde 6zellikle &nem tasir, zira: Dis eti veya
dis yatagn iltihabn (paradontoz) dogurganhd olum-
suz etkileyebilir. Bu nedenle gebelik 6ncesi profes-
yonel dis temizligi de dnerilmektedir.

Tedavinizi ylrtten doktorunuzdan veya
migren uzmaninizdan ilagsiz tedavi gibi
daha hafif terapi uygulamalari ve multimo-
dal tedavi yaklagiminin avantajlari hakkinda
da bilgi alahilirsiniz. Bireysel ilag tedavisi,
fizyoterapi ile kombine olarak psikolojik
destek sayesinde ilag kullanimi azaltilabilir
ve yasam kalitesi olumlu ydnde etkilenebilir.
Genel olarak, stres dlzeyini distk tutmaya

cok dnem vermeli ve duzenli olarak denge-
leyici faaliyetler yapmalisiniz. Bu anlamda
Jacobson progresif kas gevsetme terapisi
gibi gevseme tekniklerinin 6grenilebilecedi
kurslara katiimak da faydah olur.

DOKTOR ZIYARETLERI VE SAGLIKLI
YASAM TARZI

Cocuk sahibi olmaya karar verdiginizde
jinekologa gitmeniz gerekir. Migren igin
dizenli olarak ilag aliyorsaniz, jinekologunuz
size nasil ilerlemeniz gerektigi konusunda
tavsiyelerde bulunabilir. Bu ziyaret ayni
zamanda kizamikgik ve sucicedi ast durumu-
nuzun gtncel olup olmadiginin tespit edil-
mesi igin de 6nemlidir. Eger gocuklugunuzda
kizamikgik gegirmediyseniz mimkdn olan en
kisa slrede asilanmali ve en az bir ay gebe
kalmamaya 6zen gostermelisiniz. Ayrica cin-
sel yolla bulasan hastalklar bakimindan test
yaptirmaniz da yararh olacaktir. Bunun yam
sira gebe kalmadan dnce folik asit alinmas,
anne karnindaki bebekte noral tup defektle-
rinin 6nlenmesine yardimci olur.

ADET DONGUNUZU 6GRENIN

Bununla birlikte sigarasiz saghkh bir yasam
tarz1 sirdirmeye devam etmelisiniz. Den-
geli, folik asit agisindan zengin ve dizenli bir
beslenme yeterli vitamin ve mineral almanizi
saglayacaktir. Bu sekilde, yaygin bir migren
tetikleyicisi olan kan sekerindeki hizh distsi
de dnleyebilirsiniz.

Gebe kalmay1 kolaylastirmak igin beslenmede
¢cinko ve demir icerigi yuksek gidalara yer
verilmesine dikkat edilmelidir. Bu anlamda
dari, tam tahillar, kirmizi ve yesil sebzeler
gibi demir agisindan zengin besinler, C vita-
mini agisindan zengin meyve sulariile birlikte
dogurganhgi olumlu yonde etkileyebilir. Cinko
depolarinizi doldurmak ve dogurganhginizi
artirmak igin dizenli olarak balik, yumurta,
amarant, baklagiller ve yulaf Grlnleri tiketin.

Orta dlzeyde dayanikhiik sporu ile kombine
olarak saghkh bir beslenme ve yasam tarz
sadece migren lUzerinde olumlu bir etkiye
sahip degdildir, ayn1 zamanda vicut agirhginin
dizenlenmesine de yardimci olur. Asir kilo
da tipkr hipotiroidi gibi dogurganhgr clumsuz
etkileyebilir.

Sadece yumurtlamanin oldugu giinlere yakin glinlerde déllenme gercgeklestidi icin gebe
kalmak istiyorsamz adet dénglnlzi hilmeniz faydah olacaktir. Birgok kadin bu amagla
"dogurganhik uygulamalarim” veya adet donglsi hesaplayicilarim kullanmaktadir. Ayrica
vajinal uyanma sicakh§imn élglimesi, servikal mukusun yam sira rahim agz1 (serviks) ve
rahmin gdzlemlenmesi de adet dénglsinin glncel asamasi hakkinda bilgi veren alternatif
ybntemlerdir. Bununla birlikte her dongl stres veya gok fazla spor gibi dis faktdrlerden
etkilenip gecikebildigi igin bu yéntemler, déllenme igin dogru zamanin ne zaman olacagina

dair sadece kesin olmayan bir gésterge teskil edebilir.



Gebelik stirecinde
dikkat edilmesi gereken

hususlar

Dileginiz gercgeklesti ve gebe kaldimz! Kendi-
niz ve gocugunuz igin migrene ragmen rahat
ve kaygisiz bir sidreci mimkdn kilmak igin
nelere dikkat etmeniz gerektigini buradan
ogrenebilirsiniz.

BiR MIGREN GUNLUGU DESTEKLEYIcCI
OLABILIR

Semptomlardaki iyilesme bir dereceye kadar
gebelik stirecinde degismeyen yiksek hor-
mon dizeyine baglanabilir (bununla ilgili
daha fazla bilgi icin 5. sayfadaki “Migrenin
seyri gebelik sirecinde neden degisir?”
bélimiine bakabilirsiniz). Bunun diger bir
nedeni de, birgok anne adayinin dengeli bes-
lenerek ve baol bal dinlenerek strdigl daha
saghkh yasam tarz clabilir.

Bununla birlikte, vicut gebelik sirasinda
iginde yeni migren tetikleyiciler barindirabilen
baz degisikliklerden gecer. Eger halihazirda
kullanmiyorsanmz bir migren ginlagd tutmak
yeni tetikleyicileri belirlemenize ve bunlardan
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kaginmaniza yardimci olacaktir. Ayrica bu size
kendinize ve ihtiyaglarimza daha fazla zaman
ayirma sansi da verir.

MIGREN ILAGCLARI - SADECE DOKTORA
DANISTIKTAN SONRA

Bir migren ataginin meydana gelmesi duru-
munda tim gebelik boyunca alinmasi yasak
olan bazi ilaglar vardir. Bu, 6zellikle olasi
bir migren atagini dnlemek igin uzun sdreli
alinmas1 gereken preparatlar igin gegerlidir.

Herhangi bir risk almamak igin, gebeligin
baslangicinda tedavinizi ylrtten doktoru-
nuzla gebelik sirecinde profilaktik olarak
surekli ya da migren ataginin akut teda-
visi icin acil bir durumda hangi ilaclari
alabileceginizi netlestirmeniz énerilir.
Diger migren ilaglarinin kullanimi kismen
gebeligin hangi asamasinda oldugunuza da
baghdir. Bu nedenle ne zaman hangi ilaglarin
alinabilecegdine iliskin bu kararin sadece dok-
torla birlikte verilmesi 6nemlidir. ClnkU dok-

tor bu karari verirken size ve gocugunuza
uygun bir ¢6zUm bulmak icin saghgimza iliskin
diger tnemli hususlar da dikkate alacaktir.
Ilacsiz 8nlemler aliyorsaniz da doktoru-
nuzla konusun; bu sayede her zaman guvenli
tarafta olursunuz. Daha 6nce, size 6.-7.
sayfada yer alan “Gebelige hazirhk — Dikkat
etmeniz gerekenler” boliminde daha hafif
terapi uygulamalarina iliskin baz1 6rnekler
gostermistik.
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SUNLARI DAIMA AKLINIZDA
BULUNDURUN:

BAS AGRISININ DiGER SEBEPLERI

Gebelik stirecinde migren gibi gérinebilen siddetli bas agrlarinin
olas1 baska nedenleri de vardir. Gebeligin ikinci yarisinda kusma ile
birlikte veya kusma olmaksizin siddetli bas agrilar meydana gelirse,
bu ylksek tansiyon veya preeklampsi gibi komplikasyonlarin bir gds-
tergesi olabilir. Bu nedenle doktorunuzla yakin iletisim halinde kahn.

> 73

MiGREN ATAGI - HAZIRLIK (NEREDEYSE)
HER SEYDIR

Gebeligi stressiz bir sekilde gegirmek igin
esinizle hirlikte dogumdan dnce yapiimasi
gerekenlere iliskin bir plan hazirlamaniz
faydah olacaktir. Ayrica her ihtimale kars,
bldyukanne ve blylkbabanin, doktorlarin ve
glivendiginiz diger kisilerin telefon numaralarm
gibi tim 8nemli telefon numaralarimn ve diger
yararlh bilgilerin listelendigi ktigik bir acil
durum plan hazirlamaniz da rahatlamaniza
yardimc olabilir.

Titizlikle yapilan kir planlama, stresin bir mig-
ren ataginm tetiklemesini 6nler. Bu anlamda
hastane gcantasinin hazirlanmis oclmasi ve
bebegin hayatinin ilk birkag haftasinda ihtiyag
duydugu her seyin bu gantada hazir olmasi
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gok rahatlatici olabilir. Ayrica ebeyi ve tercih
ettiginiz hastaneyi migren konusunda bilgi-
lendirmeniz de faydal olacaktir.

Stres, bilinen bir migren atagi tetikleyici-
sidir ve ayni zamanda gebelik strecinde
yapilmasi1 gereken birgok sey vardir; bu
sebeple kendinize titiz bir planlama igin
gereken zamani ayirin. Hazirhik igin kontrol
listeleri bir kolaylhik saglayabilir. Federal
Saghk Egitimi Merkezi (Bundeszentrale fur
gesundheitliche Aufklarung) indirme alamnda
(www.familienplanung.de) ebeveyn adaylam
igin organizasyona iliskin tim konular igin
bir kontrol listesi sunar. Bu liste kullanigh
bir sekilde yapilandiriilmistir ve érnegdin bir
ebe ararken veya dogum parasi basvurusu
yaparken ne zaman ne yapilmasi gerektigini
gOsterir.

ONEMLI NUMARALAR
Acil durum hatti: 112/110
Zehir bilgi merkezi: 030 192 40

Gocuk doktoru
Ad:
Tel.:

Saghk sigortas tibbi acil durum hizmeti:
03089004333

Saghk sigortasi ndbet¢i saghk hizmeti:
030116 117

Eczane acil durum hatti: 0800 00 22 833
KinderArztRUF Berlin: 0700-1972 0000
Telefonda psikolojik destek:
08001110111

ONEMLI BILGILER

Bilinen alerjiler?

Bilinen hastahklar?

Tletisim (ebeveynler/partner/aile)
Ad:
Tel.:
Ad:
Tel.:

Saghk sigortam
Ad:

Uyelik no.:

Tel.:
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Zaman geldi — Ozlemle
beklediginiz cocugunuz
diinyaya geliyor

Bu slrecin sakin gegebilmesi igin 6nceden
hazirlayabileceginiz her seyi dogumdan gok
once hazirlamanizi 8neririz. Zira ozellikle
gebeligin son déneminde birgok sey daha
zor hale geldigi igin hastaneye gitmeden
Onceki son birkag hafta iginde dinlenmek ve
rahatlamak igin sik stk mola vermeniz 6zellikle
onemlidir. Esas itibariyla bu sayede genel iyi-
lik halinize blUytk 6lglde katkida bulunakilir ve
bir migren atagint mimkdn oldugunca 6nleye-
bilirsiniz.

MIGREN ATAGINDAN KORKMAYIN

Pek cok kadin dogumun nasil gidecedi, her
seyin yolunda gidip gitmeyecegdi ve agrilarin
katlanilabilir olup olmayacagi konusunda
endise duymaktadir ve hatta bazilarinin
korkular: vardir. Bu tamamen normaldir.
Ancak migreni alan gebe kadinlarda buna kir

sunmaktadir.

korku daha eklenmektedir: Dogum sirasinda
migren atagdil. Bunun gocuk tzerinde clumsuz
bir etkisi olabilecegini gbsteren herhangi bir
veri mevcut degdildir. Yine de dogum sirasinda
migren atag1 gegirmek anne aday igin hos bir
dislnce degildir.

Sizde de bu endise varsa, lutfen givenle
ebenize veya tedavinizi ydriten jinekologa
basvurun. Ebeniz veya doktorunuz epidu-
ral anestezinin (bel seviyesinde omur kanal
izerinden agm anestezisi) sizin igin bir sege-
nek olup olmadig konusunda sizi bilgilendi-
rehilir. Boylece en azindan dogumun neden
oldugu agrilarin migreni tetikleyecedi kor-
kusunu ortadan kaldirabilir. Uzman bir psi-
kologla konusmak da bu anlamda yardimeci
olabilir. Ayrica doguma hazirhk kursunuzdaki
katihmecilarla da konusun; belki de onlarin
arasinda migren ve gebelik veya dogum
tecrlbesi olan kadinlar vardir.

M-sense uygulamasinda (www.m-sense.de/blog) migren hastalam
igin yeni arastirma sonuglar ve migrenle nasil basa gikilacagina iliskin
bilgiler igceren bir blog bulunmaktadir. Yazarlarin bircogu migrenle
yasamay1 6grenmis kisilerdir ve deneyimlerini paylasmaktadir. Diger
paylasimlarin yani sira bir migren hastasi, bir migren atagindan
kisa bir sire sonra dogumu nasil deneyimledigini anlatmaktadir.
Kiel Agr Klinigi tarafindan sunulan bir forum olan Migren ve Bas
Agris1 Toplulugu (headbook.me) fikir ahisverisi igin daha fazla firsat

15



Bebek dinyaya geldi -
Gunluk yasam bashyor

Emzirme ddnemi, tim ebeveynler igin gift-
lerin dnce 6grenmesi gereken, zorluklar
olan 6zel bir donemdir. Migreniniz olsun ya
da olmasin, hayatiniza katilan bu yeni kigtk
insan beraberinde pek gok degdisiklik geti-
rir. Muhtemelen, cogu taze ebeveyn gibi

Al

siz de daha az ya da farkh uyuyacaksiniz ve
neredeyse glnin her saati gocugunuzun
ihtiyaclarini karsilamaniz gerekecek. Ama
siz de bunu bir gllimseme ile yapacaksiniz,
cUnkd butdn bunlart kimin igin yaptiginiz bili-
yorsunuz.

YENI TETIKLEYICILER?
YENI STRATEJILER!

Belki bu dénemde yeni migren tetikleyici-
leri ile tanisacaksiniz. Bu tetikleyiciyi daha
sakin bir sekilde karsilayabilmek ve gele-
cekte bundan kaginmaya yonelik strateji-
ler gelistirebilmek igcin asagidaki ipuglarina
uymaya gahsin:

N ad G

Zaman ayirin: Kolay olmasa da
kendinizi yakindan g6zlemleme-
niz ve yeni tetikleyicileri migren
gunliglnize kaydetmeniz gerek-
mektedir. Bu size kendinizi glivende
hissettirebilir.

Konusmak iyi gelir: Endise ve
ihtiyaglarinizi partnerinizle veya
glvendiginiz bir kisi ile paylagin.

Sagiimis sut veya hazir bebek
siti: Daima igime hazir sit
bulundurmaniz énerilir. Bdylece
bir migren atag durumunda, part-
ner gocugu biberaonla besleyebilir.
Sorulariniz clmasi durumunda jine-
kolog veya ebe de sizi bu konuda
bilgilendirehilir ve destekleyehilir.

Migren atagi durumunda acil
durum plam: En ideali (esinizle bir-
likte) gesitli glinlik durumlar ve bu
durumlarda bir atakla nasil basa
gikilacagim dislnmeniz olacaktir.
Iyi bir acil durum planlamasi ile
halihazirda bir migren tetikleyici-
sini ortadan kaldirmis olursunuz.
Bu plan su hususlari kapsamahdir:

Gdérev dagilimi ve dnceligi: Ne
derhal yapiimahdir, ne bekleyebilir?
Yapilmas1 gerekenleri kim Ustlene-
cektir?

Kimler kisa siirede érnegin gocuk
bakimini listlenmek igin devreye
girebilir? Bunu, cocuk blyldiginde
ve krese goturilmesi veya kresten
alinmas1 gerektiginde gelecek igin
de disinmelisiniz. Bu konuda aile-
nizle ve arkadaslarimzla konusun.

Devreye girebilecek kigilerin
telefon numaralarinin listesini,
ornedin blytkanne ve biylkbabalar,
kardesler, arkadaslar veya kamsular,
cep telefonuna kaydedin veya telefo-
nun yanina koyun
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BEDENINiIzi VE RUHUNUZU
DENGEDE TUTUN

Emzirme déneminde hormon dengesinde
yeniden bir degisiklik s6z konusu oldugu igin
migren ataklar tekrar siklasabilir. Gebeligin
sonunda Uretilen ve gdéguslerde sutln
olusmasini saglayan prolaktin hormonunun
bir tetikleyici oldugundan stphelenilmektedir.

Emzirme déneminde daha sik gdrilen mig-
ren ataklarinin bir baska nedeni de emzirme
sonrasinda kan sekeri seviyesindeki hizh
dusutstdr, ancak bunu kendiniz énleyebi-
lirsiniz. Bu nedenle, gebelik sirecinde de
yaptigimz gibi, dizenli 6gunlerle dengeli bir
beslenmeye ve saghkh bir yasam tarzina ozel-
likle Bnem vermeniz dnerilmektedir. Ayrica

cocugunuzla sik sik temiz havada yurlylse
¢ikmaniz, gevseme egzersizleri yapmanmz ve
stres ve acglhk tetikleyicilerinden kacinmak
i¢cin yeterince mola vermeniz de faydah ola-
bilir. Migren atagim 6nlemek igin diger birgok
yararh ipucunu "Tetikleyicilerim mi? Biliyorum!
Migren tetikleyicilerinin 6nlenmesine ydnelik
bilgiler ve destek” adlh brostrimizde bula-
bilirsiniz.

Siddetli migren ataklarm yasiyorsamz, dokto-
runuza basvurmaniz tavsiye edilir. Bununla
birlikte, burada da tipki gebelik stirecinde
oldugu gibi bir migren atagim dnlemek igin
esas olarak ilagsiz alternatiflere basvurmamz
onceliklidir. Yine de agrilar dayanilmaz
oldugunda ac1 gekmek zorunda degdilsiniz.
Agri kesici olarak, ara sira gtinde 1,5 grama
kadar asetilsalisilik asit alim kabul edilebilir.
Bununla birlikte, Parasetamol ve ibuprofen,
emzirme doneminde migren tedavisi igin ilk
tercih edilen ilaglardir. Sizin igin en uygun
ilacin hangisi oldugunu doktorunuza veya
eczaciniza danismaniz en iyisi clacaktir.
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Guclerimizi birlestirerek
bunu basarabiliriz!

Muhtemelen gocugunuzun bakimini ve mig-
reninizi nasil bir arada idare edeceginizi
merak ediyorsunuzdur. Asagida bunu nasil
basarabilecegdinize iliskin birkag ipucu bula-
bilirsiniz:

Iyi organize edilmis bir giinlik yasam, tim
yeni ebeveynler igin vazgegilmezdir.
Migreniniz varsa, aile Uyeleri, arkadaslar ve
guivendiginiz kamsularla iyi iliskiler kurmak
size hiraz daha fazla glvenlik saglar. Boylece
bir migren atagd1 sebebiyle islerinizi hallede-
meyecek durumda oldugunuzda size yardimci
olacak birileri olur. Bir atak durumunda
yasanabilecek bu belirsizlikleri azaltmak igin
16.-17. sayfalarda yer alan “Bebek diinyaya
geldi - GUnluk yasam bashyor” bashkh dnceki
bdlimde anlatildidr gibi bir acil durum plam
hazirlanabilir.

Tetikleyicilerinizi taniyin! Bir migren glnligi
glnudntzl planlama ve tetikleyicilerden
kaginma konusunda size cok yardimci
olabilir. Ozellikle de dogumdan ve yeni-
den gercgeklesen hormonal degisimden
sonra yeni migren tetikleyicileriyle
tanisahileceginiz igin bu faydah olacaktir.
Migren gunligunt ddzenli tutmaniz, tim
tetikleyicileri kaydetmeniz ve hava durumu
veya stres dlzeyi gibi genel kosullar1 not
etmeniz énemlidir. Bu konuya iliskin daha
fazla ipucunu “Tetikleyicierim mi? Biliyorum!
Migren tetikleyicilerinin 6nlenmesine yonelik
bilgiler ve destek” adh brostrimuizde bula-
bilirsiniz.

Cocuklar harikadir ve mutluluk getirir.
Bununla birlikte, saghkh bir cocuk gelisimi
igin 6nemli olan ilgiye ihtiyaglar: vardir. Yine
de kendinize biraz daha zaman ayirabilmeniz
i¢in, ailenizden ve arkadaslarimizdan dizenli
olarak yardim almaniz faydah olacaktir. BlyUk-
anneleri ve blyudkbabalar veya guvendiginiz
diger kisileri de gunlik planlariniza dahil
etmeniz migren tetikleyicilerini azaltmak igin
size daha da fazla alan saglar. Cocugunuzun
bakimi konusunda zorlandigimz1 hissederse-
niz bunu agikca konusmaktan cekinmeyin ve
cocuk doktoruna veya hbir cocuk psikologuna
danisin.

Yeni gunluk yasaminizi, saghkh yasam tarzinizi
olumlu yonde etkileyecek sekilde planlayin.
Kendinize zaman ayirin ve bunu gevseme
egzersizleri yapmak, iyi beslenmek veya
glzel seylerle mesgul olmak igin kullanmin. Bu
sayede bir migren tetikleyici olan stresten
kaginabilirsiniz. Béylece kendinize gocugunuz
ve partnerinizle daha iyi vakit gegirme ve aym
zamanda psikolojik saghginizi destekleme
firsati da vermis olursunuz. Migrende psi-
kolojik stres ile nasil basa gikabileceginizi ve
nasil rahatlama saglayabileceginizi “Yeniden
hafifligi hissedin. Migrende psikolojik stres
ve bununla basa gikmanin yollar1” bashkh
brosurimuizde bulabilirsiniz.

Ve son olarak: Konusmak (neredeyse) her
zaman iyi gelir. Partnerinizle agik bir fikir
ahsverisinde bulunun ve doktorunuzdan yeni
terapi segenekleri hakkinda dizenli olarak
bilgi almaya ¢ahsin. Migreninizi kontrol altina
almak igin multimodal bir tedavi yaklasim da
bir segenektir. Bu yaklasimda hangi dnlemle-
rin odak noktas1 cldugunu “Daha kaliteli bir
yasam - daha az agri. Migren igin multimodal
tedavi secenekleri” bashkh brosidrimuitzde
bulabilirsiniz.
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(ARTIK) COCUK SAHIBI OLMAK
iSTEMiYOR MUSUNUZ? MiGRENDE
KORUNMA YONTEMLERI

Eger henliz cocuk sahibi olmak istemiyorsaniz
ya da artik cocuk sahibi olmak istemiyorsamz
migren hastalari igin uygun olan bir dogum
kontrol yontemi kullanmak uygun olacaktir.
Prezervatifle genellikle yan etkisiz korunma
saglamaniz mimkinken hormonal kombine
preparatlarda durum genellikle bdyle degdildir.
Bu nedenle Dinya Saghk Orgitd (World
Health Organization, WHO], ozellikle aurasiz
migreni olan kadinlara gebelikten korunmak
igin saf gestajen preparatlar énermektedir.

Kombine kontraseptifler migren olusumunu
genellikle tesvik edebilirler. Bunun nedeni,
bu preparatlarin bilesiminde yatmaktadir:
Bir 0strojen ve hir gestajen bileseninin her
biri istenmeyen gebeliklere karsi koruma
saglar. Bununla beraber 6zellikle &strojen-
ler hormon seviyesini ve gekilme kanamasi
("hap molasi1”) sirasinda migrenin alevienme
olasihigin etkiler. Diger bir dezavantaj ise
kamn pihtilasmasin clumsuz yonde etkileme-
leri ve bdylece inmeyi tesvik edebilmeleridir.
Aurah migreni olan kadinlarda inme gelisme
riski iki ila dort kat daha ylksektir. Bu hasta-
lar, gebeligi 6nlemek icin kombine preparatlar
kullandiklarinda genellikle migren ataklarinda
kotllesme yasarlar. Bu nedenle gesitli meslek
dernekleri, aurah migren durumunda hormo-
nal kombine preparatlarin kullaniimamasini
onermektedir.

Migrene karsi slUrekli ilag aliyorsaniz,
sectiginiz dogum kontrol yéntemiyle herhangi
bir etkilesimi hakkinda bilgi sahibi olmaniz
ve guvenli olmasi 6nemlidir. Tedavinizi ylrd-
ten doktorunuz size en iyi dogum kontrol
yontemi hakkinda tavsiyelerde bulunahilir
ve sorulariniza cevaplandirabilir. Litfen bu
yardimi almak igin tereddit etmeyin.
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Novartis brosiir servisi

Her anlamda iyi bilgilendirilmis! Migren brosurierimizde
asagidaki konular hakkinda kisa ve 6z olarak derlenmis daha
fazla faydal bilgi bulabilirsiniz:

+ Multimodal terapi segenekleri

+ Sosyal ve is hukukuna iliskin hususlar

+ Siddetli migrende psikolojik stres

- Tetikleyiciler ve yasam kalitesinin korunmasi
+ Meslek egitimi ve ylksek 6grenim

+ Doktor gérismesine hazirhk

Bu brosiirleri ve daha fazla bilgiyi migren hastalarina yénelik
web sitemizde bulabilirsiniz:
www.leben-und-migraene.de

Yasal agiklamalar

Bu brosuirin igerikleri blytk bir titizlikle arastimimstir. Ancak
buna ragmen yayimc1 sunulan bilgilerin dogrulugu, eksiksizligi
ve glincelligi hakkinda sorumluluk Ustlenemez. Bilgiler 6zellikle
genel niteliktedir ve minferit vakalarda bilgilendirme teskil
etmez. SUphe durumunda lutfen tedavinizi ydriten doktorunuza
basvurun.

Daha iyi bir okunabilirlik saglamak igin brostrde her iki cin-
siyete 6zgl kisi zamirlerinin kullamimasindan kagimimistir.
Elbette hem kadin hem de erkek okuyuculara aym sekilde hitap
edilmektedir.

Migren hakkinda, size hem gunlik
yasamnizda hem de 6zel konularda
destek saglayabilecek daha fazla bilgiyi
www.leben-und-migraene.de adresindeki
web sitesinde bulabilirsiniz.
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