Migren Ataklarina Karsi On
Etkili Oneri

5? thi — “Basim patliyor, goOzlerim
g oyuluyor.. Basima adeta cekicle
j "o  vuruyorlar.. 0 kadar agriyor ki
\ basimi duvarlara vurasim
geliyor.. Saclarimi c¢ekiyorum
yine de gecmiyor.. Bu agri hig
gecmeyecek galiba..” Bunlar ve
benzerleri migren agrisi yasayan
hastalarin sikca sarf ettikleri yakinmalar.. Yaz aylarinin, en
sicak doénemlerini yasadigimiz bu ginlerde migren ataklarinda
artis gorilebiliyor. 0Ozellikle, ginin en sicak saatlerinde
(13.00-14.00 gibi) disarida olmak, su tuketiminin az olmaszi,
sicak havalara bagli gece uyku kalitesinin bozulmasi, 1sik
hassasiyeti olan hastalarin parlak glines 1sinlarina maruz
kalmasi migren ataklarini tetikleyebiliyor. Acibadem
International Hastanesi Noroloji Uzmani Dr. Aycga Gil Sun
migren agrisinin 4 saat slrebildigi gibi, 3 gin kadar da devam
edebildigine dikkat cekerek, “Agri hi¢ bitmeyecekmis gibi
hissettirse de bitmeyen migren atagi yoktur. Onemli olan
migren ataginin yasam kalitesini, sosyal ve is hayatini
olumsuz etkilemesini engellemektir. Migren ataklarinin sikligi
kisiden kisiye farklilik gOsterdigi, gibi ayni kiside dahi
donemsel farkliliklar olabiliyor. Alinabilecek bazi onlemler
ve uygulanabilecek koruyucu tedavi yontemleri ile atak sikligi
azaltilabiliyor” diyor. Acibadem International Hastanesi
Noroloji Uzmani Dr. Ayga Gil Sun migren ataklarindan
kurtulmanin 10 yolunu anlatti, onemli uyarilarda bulundu.
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Migren giinliigii tutun

Uyku dizeni bozuklugu, ac¢ kalmak, bazi gidalari tiketmek, hava
degisimleri ve adet ddénemleri migrenin bilinen
tetikleyicilerinden bazilari. Migren agrilarindan kurtulmak
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icin oncelikle bu tetikleyicileri bilmeniz cok onemli. Bunun
icin bir migren gunluginiz olsun. Migren ataginizdan dnceki 3
gunu disinduguniuzde farkli neler oldu, not edin. Herhangi bir
sebeple kizginlik, kaygi atagi oldu mu? O0§in atladiniz veya ag
kaldiniz m1? Geceleri uykunuz nasildi? Kadinsaniz, Ozellikle
adet doneminde misiniz? Bu gunluk sayesinde atak
tetikleyicilerini ve varsa agrinizin karakteristik 6zelligini
bulmaniz daha kolay olacaktir. Bu bilgileri kicuk bir gunlige
not edebilir veya akilli telefonlariniza indirebileceginiz
bazi aplikasyonlardan da takip edebilirsiniz.

Ac ve susuz kalmayin

Her sabah kahvaltinizi mutlaka yapin, 6gun atlamamaya 0zen
gosterin. GUnluk sivi ihtiyacinin karsilamamasi migren
ataklari icin tetikleyici bir faktdér. Sicak havalarda
0zellikle terle de sivi kaybinin olabilecegini unutmayin. Bu
nedenle gunde en az 2 litre su i¢meyi ihmal etmeyin.

Serin ortamlari tercih edin

Sicak havalarda glinin en sicak oldugu saatlerde disari
¢ikmayin. Disari c¢ikarken, sapka ve glnes g6zligi kullanin.
Serin, klimali ortamlari tercih edin. Gun icinde, ani sicaklik
ve 151k degisimlerinden de uzak durun.

Hava durumlarini takip edin

Lodos, migren hastalarinin neredeyse c¢ogunda atak ile
esanlamlidir. Ayrica, sicak havalar da atak sikliklarini tek
basina arttirabildigi gibi, dolayli yoldan ataklarain
siklasmasina da katki sagliyor. Hava durumlarini o6zellikle
akilli1 telefonlariniza yuklediginiz bazi aplikasyonlarla veya
internet sitelerinden de takip edebilirsiniz. Lodos icin
oncesinde alabileceginiz onlemleri /tedavileri doktorunuzdan
ogrenebilirsiniz.

Uyku hijyeni cok onemli



Noroloji Uzmani Dr. Ayca Gil Sun uyku problemi yasiyorsaniz,
oncelikle uyku hijyeni saglamaniz gerektigini belirterek
sunlari soyluyor: “Uyuma ve uyanma saatlerinizin hafta sonu da
dahil ayni saatlerde olmasina 6zen godsterin. Uyudugunuz
ortamin sicakligi, havalandirilmis olmasi ve nemi uykuya
dalmanizda Onem tasiyor. Uyumadan oOnceki saatlerde, cay ve
kahve gibi wuykunuzu kagirabilecek iceceklerden de wuzak
durmalisiniz. Rahatlamak ic¢cin yatmadan once dus alabilirsiniz.
Yataginizda dinleyebileceginiz sakin mizikler, beyaz glriltu
denilen ritmik sesler uykuya dalmanizi kolaylastirabilir. ”

Tetikleyici gidalara dikkat!

Asagida yer alan gidalardan her biri kisisel anlamda
tetikleyici olmayabiliyor. Bu gidalardan hangilerini
tiukettiginizde ataginizin basladigini bilirseniz, onlardan
uzak durarak ataklardan korunabilirsiniz. Bunun ic¢in aldiginiz
hazir gidalarin paketlerinde yazan icgerikleri okumaniz da ¢ok
onemli.

 Kahve, c¢ikolata, kabuklu yemisler (ceviz ilk sirada),

= Nitratlari iceren gidalar (konserve, fume, fermente,
yillanmis et),

=Sut uUrunleri (eskitilmis peynir cesitleri, kuflu
peynirler),

= MSG- MonoSodyumGulutamat iceren gidalar (Cin yemekleri,
tuzlu atistirmaliklar, hazir corbalar, paket diyet
urunleri),

= Alkol (ozellikle kirmizi sarap),

» Balsamik sirke,

= Narenciyeler (suyu ve icerdikleri sulfitler nedeniyle),
bazi kurutulmus meyveler, incir, hurma, ahududu, papaya,
carkifelek meyvesi, avokado

= Mayalanmis hamur urunleri,

» Gluten 1iceren gidalar, tatlandiricilar (aspartam
icerenler)

Adet oncesi onlemler alain



Migren hastalarinin bir kisminda ataklarin adet donemiyle
belirgin iliskisi oluyor. Adet Oncesi alabileceginiz bazi
onlemler ya da tedavilerle beklenen ataktan korunabilme
sansiniz var. Adet gunlerinizi, takvim 1ile takip edip,
alabileceginiz oOnlemler acisindan doktorunuzdan bilgi
alabilirsiniz.

Rutin kontrollerinizi ihmal etmeyin

Kansizlik ve vitamin eksiklikleri (6zellikle D vitamini
eksikligi, tiroit hormon bozukluklari) migren ataklari icin
siklastirici 6zellik gosteriyor. Bu nedenle en az yilda bir
kez kan tetkiklerinizi yaptirin. “Atak sirasinda, uygun agri
kesiciyi olabildigince erken slirede almaniz o6nemli” uyarisinda
da bulunan No6roloji Uzmani Dr. Ayca Giil Sun s6zlerine soyle
devam ediyor: “Dolayisiyla doktorunuzun atak ic¢in Onerdigi
ilaglarinizi kolaylikla kullanabileceginiz sekilde hazir
bulundurun (cantanizda, arabanizda, calisma masanizda vs.).
Atak sirasinda kullanmak uUzere g0z maskesi, belki sesi
azaltabilecek kulak tikaclari da size yardimci olabilir.”

Haftada 3 kez egzersiz yapin

Dizenli yapilan egzersiz endorfin salinimini arttirarak;
beyinde agri olusumunu saglayan kimyasallari dengeliyor, bu
sayede de ataklari onleyebiliyor. Haftada 3 kez, 40’'ar
dakikalik egzersizler, migren atak sikligini azaltmada
yardimci oluyor. Yoga ve pilatesteki 06zellikle germe ile
esneme egzersizleri atak sirasinda eslik eden boyun ve sirt
agrilari icin de faydali oluyor.

Sigarayi birakin

Sigaranin sagliga zararli bir etkisi de damar duvarlarinda
blizilme yaratabilmesi. Bu silire¢ de migren sikliginda artisa
sebebiyet verebiliyor.

kutu bilgisi




Kontrol altina alinamiyorsa..

Tim onlemlere ragmen ataklarin sikligi kontrol altina
alinamiyorsa, doktorunuza danisarak Kkoruyucu tedavinizi
planlayabilirsiniz.

Koruyucu tedaviler: Antidepresanlardan epilepsi ve kalp
ilaclarina kadar etkinlikleri calismalarla kanitlanmis cesitli
ilaclara basvuruluyor.

Botoks Tedavisi: Botoks migrenin en iyi koruyucu
tedavilerinden biri. Bu uygulama, hastanin sik bas agrisi
atagi yasamasi ve sik agri kesici kullanim ihtiyacinin Onlne
geciyor. Alin, her 1iki sakak, boyun ve omuz bodélgelerindeki
belirli noktalara uygulaniyor. Yaklasik 15 dakikalik bir islem
olan bu yontem ilk bir yilda 3-4 ay araliklarla tekrarlaniyor.
Bir yil sonrasinda ise sikligi hasta 6zelinde planlaniyor.



