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Onsoz

Almanya'da, migren teshisikonan kisilere veya akrabalarina sunulan ok cesitlikisisel danismanlik
ve destek hizmetlerivardir. Tibbi bakim ve tedaviye ilaveten bir diger secenek de kendi kendine
yardim grubuna katilmaktir. Kendi kendine yardim gruplarinin sundugu olanaklari sizlere kisaca
agiklamak istiyoruz. Almanya'da, bir kendi kendine yardim grubu veya kar amaci gutmeyen
dernek bunyesinde baska insanlarla fikir alisverisinde bulunma imkani vardir. Ayni sikayetlere,
endiselere ve pratik sorunlara sahip baska kisilerle irtibat kurulabilir. Benzer dusuncelere sa-
hip insanlarla bir araya gelerek, hastaligin magduru olmayan kisilerle konusmasi zor hususlar
hakkinda fikir alisverisinde bulunmak mumkutndur. Bu da sikintilari dnemli 6lctide azaltan bir
etken olabilir. Kendi kendine yardim, herkesi gli¢lt kilma potansiyeline sahip, kapilarini herkese
agan ve bir arada olma sayesinde kronik hastaligi olan Kisiler, engelliler ve yakinlari icin oneml
bir basvuru yeri olan bir topluluktur. Brostrumuzle migren ile yasamaya dair bilgiler sunmak ve
kendi kendine yardim secenegini sizlere takdim etmek istiyoruz.
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irtibat kisisi olarak bir kendi kendine yardim dernegidir

Migraneliga Deutschland e.V isbirligi ile LAG Selbsthilfe RLP e.V.



Lisa, 32 yasinda:

,Siddetli, tek tarafli, zonklayan ve atimli bas agrisi, bende
72 saate kadar surebiliyor ve genelde bas agrisina mide
bulantisi, kisma, agri, i1sik, ses ve koku hassasiyeti de eslik
ediyor. Bir kendi kendine yardim grubunda ayni sorunlar
yasayan baska insanlarla deneyim alisverisi, migren
ataklarinin daha az siddetli bir sekilde algilamama yardimci
olan rahatlama yontemleri hakkinda ipuglart almama
yardimcr oldu.”



1. Migren, Teshis ve Gergekler

Migren, Almanya‘da en yaygin gorulen bas agrisi rahatsizliklarindan biridir. Migren genellik-
le,etkilenen kisiler tarafindan orta ila siddetli olarak algilanan ve cogu zaman fiziksel aktivite ile
yogunlasan tek tarafli, atimli veya zonklayan bir agri ile tanimlanir. Bas agrisi rahatsizliklarinin
sikhgl, migren icin farkl ornekler ve anket modellerine bagli olarak erkeklerde % 4 ila %11,1 ve
kadinlarda %14,5 ila %31,7 arasinda dalgalanmaktadir (Kaynak: Journal of Health Monitoring
2020 5, S6, Sayfa 3). Buna gore kadinlarin etkilenme olasiligl ¢ kat daha fazladir. Bunun se-
bebi, kadinlik hormonu olan ostrojendir.

Migren genelde cocukluk, ergenlik veya geng yetiskinlik ddneminde baslar. Bir¢ok etkilenen
kiside migren sikligi ve siddeti yasam boyunca artar ve 20 ila 45 yaslari arasinda zirveye ulasir.
Menopoz, migrenin artmasina katkida bulunabilir. Yas ilerledik¢e sikayetler ¢cogu zaman
yavasca azalir. Konigstein Migren ve Bas Agrisi Kliniginin elindeki guncel bilgilere goremigrene
genetik bir yatkinlik vardir. Buna gore etkilenen migren hastasinin beyni, belirli tetikleyici fak-
torlere veya asiri strese bir migren atagiyla tepki verebilir ve hastalarin yaklasik tcte ikisinin
bundan etkilenen baska akrabalari vardir (Kaynak: www.migraene-klinik.de 2020).

Migrene sik sik eslik eden rahatsizliklar arasinda sirt ve boyun agrilari, depresif belirtiler ve
anksiyete bozukluklar bildiriimektedir. ,Migren, kompleks, norolojik bir hastaliktir, beyninin
gecici bir islev bozuklugudur. Ana belirtisi, ndrolojik ve vejetatif bozukluklarin eslik edebildigi,
tekrarlayan bas agrisi ataklandir.” (Kaynak: Informationsblatt Deutsche Migrane- und Kopf-
schmerz Gesellschaft (Alman Bas Agrisi Toplulugu Bilgi Sayfasi) Sadece Almanya‘da degil,
dunyanin her yerinde insanlar bas agrisindan etkilenmektedir. Normal bas agrisindan farkli
olan migren teshisi, Aurasiz migren ve Aurali migren olarak ayrilan kriterleri yerine getirir.

2. Migren cesitleri: Aurasiz migren ve Aurali migren

Aurasiz migren

Cogu etkilenen kiside Aurasiz migren soz konusudur. Bu hastalar, hareket ettikce daha siddetli
hale gelen ve hastalarin sadece uzanmak istedigi kadar yogun olabilen siddetli, batan, zonk-
layan veya atimli, tek tarafli bas agrisi, bicaklanma, zonklama veya nabiz atisindan muzdariptir.
Bu tUr bir migren atagy, tedavi edilmediginde birka¢ saat ila 72 saate kadar surebilir. Hastalar
bu ataklar sirasinda sik sik mide bulantisi, kusma ve isik, gurultt ve koku hassasiyetinden muz-
dariptir. Bu nedenle bir atak sirasinda etkilenen kisiler genelde uzanmak ve karanlik bir odaya
cekilmek ister.

Tipik 6zellikler arasinda asagidakiler yer alir (birden fazla unsur):

4 ila 72 saat

+ Agri1, basin sol veya sag yarisinda, tek tarafli ortaya c¢ikar
+ Atimli veya batan agri

» Orta siddetli ila cok siddetli arasinda agri yogunlugu

+ Agr, fiziksel aktivite ile artar

* Mide bulantisi ve/veya kusma

* Ses ve/veya IsIga asir hassasiyet

Ataklarin suresi:
Ozellikleri:

Eslik eden belirtiler:

Aurali migren

On migren hastasindan biri, Aurali migrenden muzdariptir. Aura, hastanin siddetli bas agrisi
baslamadan dnce yasadigl bir belirtidir. Bu Aura, etkilenen kisiler tarafindan gozlerin éninde
titreme, gorme ve konusma bozukluklari, vicudun bir tarafinda duyu bozukluklar, felg belirti-
leri veya diger norolojik rahatsizliklar gibi nérolojik belirtiler olarak algilanir. Bu belirtiler genel-
de bir saat sonra azalmaya baslar.

Tipik 6zellikler arasinda asagidakiler yer alir (birden fazla unsur):

Ozellikleri: * Aurasiz migren onaylandi
+ GOzlerin 6bnunde titreme veya simsek cakmasi (en az 5 dakika)

» Bir kolda veya bacakta zayiflik,
fel¢ veya uyusukluk hissi ya da konusma bozuklugu



3. Nedenleri ve Tedavi yontemleri

Beyinde migrenin nedenleri

Onemli: Migren, fiziksel bir hastaliktir ve birincil bas agrisi rahatsizliklarindan biridir. Dolayisiyla
baska herhangi bir fiziksel bozuklugun sonucu degildir. Agri ve eslik eden ¢ok sayida belirti,
meninkslerin kucuk kan damarlarindaki sinir hucreleri tarafindan kontrol edilen iltihap reak-
siyonuna dayanir. Bu iltihap, agr liflerinin ve otonom sinir sisteminin liflerinin uyarilmasina
neden olur (bkz. Kaynak: DMKG Flyer Attacke gemeinsam gegen Kopfschmerzen (El ele bas
agrisina karsi saldirt brosuru)).

Migren ataginin tetikleyicisi:

Bilim, migren ataginin olusmasi ile ilgili tim sorulari hentz ag¢ikliga kavusturamamistir. Bir
agri ataginin meydana gelmesi icin beyinde belirli bir uyari esiginin asiimasi gerektigi tahmin
edilmektedir. Burada genetik faktorler, beynin bu agri esigine ulasip ulasmamasinda bir rol
oynar. Tetikleyici adi verilen guncel etkilerin arasinda ornegin hormonal degisiklikler, stres,
ogunlerin atlanmasi, gunltk rutinde degisiklikler, sivi eksikligi, belirli yiyecekler yer alir (bkz.
Kaynak: DMKG Flyer Attacke gemeinsam gegen Kopfschmerzen (El ele bas agrisina karsi
saldirt brosuru)).

Tedavi yontemleri:

Tip, migren ataklari icin akut tedavi ile onleyici tedavi (profilaksi) arasinda ayrim yapar. Akut
tedavide agrilar ve 6rnegin mide bulantisi gibi eslik eden belirtiler tedavi edilir. Profilaksi,
ataklarin sikhigini ve agri siddetini azaltmaya calisir.

Akut tedavide, hafif ila orta dereceli agri siddetinde genelde asetilsalisilik asit veya Ibuprofen
gibi yaygin agri kesiciler kullanilir ve gerekirse mide bulantisina karsi ilag verilir. Agri kesiciler
ise yaramazsa veya ataklar cok siddetliyse, Triptan adi verilen 6zel migren ilaclari verilebilir.

Her durumda hem dogru teshisi koyacak hem de tedaviyi ona gore ayarlayacak, bas agrisi
konusunda uzmanlasmis bir doktora basvurulmaldir.

Hasta tarafindan doktora agri ataklarinin turd, suresi, sikligi ve siddeti konusunda bilgi veren
bir agri gunltgunun tutulmasi yararl olabilir. Doldurulabilir takvim, basili olarak veya uygula-
ma olarak sunulur.

Ancak dikkatli olun, ¢ok fazla ila¢ bagimli yapabilir. Bir kisinin sik stk migren atagl gecirmesi
durumunda, dnleyici bir tedavinin uygulanmasi onerilir. Gevseme alistirmalari, dizenli yasam
veya saglikll beslenme gibi dnleyici tedbirler yararl olabilir. Onlem olarak kullanilabilen bazi
6zel ilaclar vardir. Bu konuda da doktora basvurulmasi onemlidir.



4. Migren hastalari icin onemli ipuclart:
10 Altin Kural

1. Asirtilag kullanimindan kaynaklanan kronik bas agrisini dnlemek icin arka arkaya 10
gunden agri kesici kullanmaktan kacinin.

2. Migren nobetlerinizi tetikleyen etkenleri itinayla not alin. Ister belirli yiyeceklerle ilgili
olsun, ister olumsuz hava kosullari veya yasam kosullariyla ilgili olsun, nelere dikkat

etmeniz gerektigini bilmeniz dnemlidir. En iyisi duzenli olarak bir migren takvimi tutun.

3. Beslenme aliskanliklarinizi kontrol edin. Fazla yagdan, tatlilardan, turuncgillerden,
kahve, alkol ve nikotinden uzak durun. Saglikli ve duzenli beslenmeye dikkat edin.

4. Otojenik antrenmanla, yoga ya da muzik ile dtzenli olarak dinlenin. Fiziksel dengeyi
saglamak icin hobinizle ugrasin ve yeterli dozda sportif aktivitelerde bulunun.

5. Kendinizi asiri gurdlttlt ortamlardan koruyun - asiri isiga ve gunes isinlarina maruz
kalmayin.

6. Kendinize ve baskalarina karsi olan yuksek beklentilerinizi ve taleplerinizi gozden
gecirin. Bunlari fazla yuksek tutmayin ve bazi seyleri sakince gormezden gelin.

7. HAYIR demeyi 6grenin! Endise, tum sorumlulugu Ustlenme ve stres gibi psikolojik
sikintilart azaltin. Kendinize fazla ytklenmeyin.

8. Sik sik ve uzun stren migren ataklarinda, yani ayda ¢ ve daha fazla olan ndbetler-
de ya da uzun sureli Aura belirtilerinde, ilag kullanimiyla alinan dnlemler yasam kalite-
nizi buytk olctde yukseltir. Doktorunuzla bu konu hakkinda gorusun.

9. VUcudunuzun verdigi sinyallere dikkat edin: agrinin size ne anlatmak istedigini
ogrenmek icin caba gosterin - ve emin olun size yardim edilebilir ve edilecektir.

10. Unutmayin hastaliginizla yalniz degilsiniz. Kendi kendine yardim grubuna katilin ya
da kendiniz bir grup kurun; biz sizin yaninizdayiz.

5.

Migraneliga e.V. Deutschland, Rheinland-
Pfalz'daki irtibat kisisi olarak bir kendi kendine
yardim dernegidir

1993 yilinda hastalar, onlarin yakinlari ve doktorlar tarafindan kar amaci gutmeyen bir birlik
olarak kurulan Migraneliga e.V. Deutschland'in slogani ,Migrene karsi el ele - Kendi kendine
yardim icin yardim“dir. Girisim icin belirleyici etmen, surekli artan migren hastasi sayisinin
yani sira hastaligin nedenlerinin ve etkilerinin bilinmemesi ve etkilenenlerin buna bagl
caresizligiydi.

MigranelLiga, ilgili kisilerin kamuoyunda, siyasette ve saglik sektérunde duyulmasini saglayan
bir sozcudur. Konferanslar ve yayinlar Uzerinde agiklama yaparak yardim sunar ve simdi
cevrimi¢i de sunulan kendi kendine yardim gruplarinda insanlarin deneyim alisverisinde
bulunabilecegi bir platform saglar. Etkilenen kisilere, hastaliklari ile ilgili tim sorularinda
yardimcl olur ve onlari dnemli bilgiler ve adreslerle destekler. Aimanya'nin tamaminda ve Al-
manca konusulan Ulkelerde kendi kendine yardim gruplarinin kurulmasina ve yonetilmesine
yardimcl olur. Hem ulusal hem de uluslararasi bas agrisi ve migren komitelerinin Gyesi olarak
Uyelerinin menfaatlerini temsil eder ve taninmis terapistler, doktorlar ve bilim insanlari ile
calisir. Uyelerini yeni calismalar ve arastirma sonuclari, tip, natiropati ve psikoloji alaninda
sunulan tedaviler ve tedavi yontemleri hakkinda duzenli olarak bilgilendirir. MigraneLiga e.V.
Deutschland derneginin hedefi, hastalarin kendi belirledikleri dogrultusunda bir yasam sure-
bilmelerii¢in yardim sunmaktir. Bir migren hastaliginin sonuglari, yasam sevincini kisitlayabilir.
MigraneLiga’nin hedefi, kaybedilen yasam sevincini geri getirmek ve ilgili kisilerin yasam kalite-
sini artirmaktir. Gerekli tim bilgileri, MigraneLiga e.V. Deutschland'in Web sayfasinda bulabi-
lirsiniz. Size memnuniyetle yardimci olurlar (www.migraeneliga.de).
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