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Ruhunuz icin
yardim

Migren noraolojik hastahklar arasinda yer alan bir hastahktir ve siddetli bir mig-
ren hastalar igin siddetli bir bas agrisindan ¢ok daha fazlasidir. Normal giin-
10k rutini aniden kesintiye ugratan ndbet benzeri agr ataklarm, ginlik yasamin
tamaminda, is ve aile yasaminda ve kisinin arkadas ve meslektaslariyla olan
iliskilerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir. Bu sebeple bu agri ataklar1 sadece
bedensel olarak degil, ruhsal olarak da oldukga zorlayici olmaktadir. Bu durumun
bazi sonuglar vardir: Siddetli ve 6zellikle kronik migreni olan hastalarda zaman
iginde depresyon, korku veya tikenmislik sendromu giki kismen ciddi psikolojik
ikincil hastaliklar gelistirme ihtimali artar.®2

Bu konuyu erkenden ele almak gok dnemlidir.Zira ancak uyari isaretlerini
zamamnda fark eden kisiler psikalojik ikincil hastaliklart 8nlemek igin ruhsal asirt
yUkd hedefe yonelik bir sekilde dnleyebilirler.

En yaygin semptomlara ve bunlarla basa gikmak igin &nemli stratejilere genel
bir bakis sunan bu brosirin amac size ilk yardim ve oryantasyon saglamaktir.
Bununla hirlikte gerekli olmasi halinde daha fazla bilgi ve profesyonel yardim
almak igin mutlaka doktorunuzla gorisiun.




Migren -

Ruh, sikintisini
disa vurdugunda

MIGREN KISIR DONGUSUNE HAPSOLMAK

Mide bulantisi, kusma, bas dénmesi, ses ve
151k hassasiyeti veya gok sayida diger fiziksel
sikayetin eslik ettigi dayaniimaz, hig bitme-
yen bir bas agrisi; siddetli bir migren atag
sikhikla hastalarm glnlik yasamdan glnlerce
koparmaktadir. Ancak hastalik atlatilan bir
atagin ardindan da kisinin hayatindan kolayca
cikmaz: Geriye kalan, sikayetlerin her an geri
gelehilecedi ve hayati yeniden cehenneme
cevirebilecegdi korkusudur.

Migren hastalari, genellikle glivenilmez ve
mizmiz olarak algilanmak istemedikleri igin
agrilarim saklayan, sorumluluk duygusu
cok yuksek insanlardir. Dikkat cekme veya
is gbremez olma endisesi gok fazla i¢ baski
olusturur ve hastalarin net sinirlar belirleme-
sini zorlastirir. Genellikle kisi kendi sinirlarim
yeterince taniyamaz ve mesleki veya sahsi
cevreden gelen talepler fazlasiyla sik kabul
edilir. Bu durum kendisini er ya da geg fiziksel
olarak da fark ettirebilen daha da buytk bir
psikolojik strese yol agabilir.




PSIKOLOJIK STRESIN
TiPIK BELIRTILERI

Agr ataklari ne kadar sik ortaya gikarsa ve
ne kadar uzun slUrerse, migrenle basa gikmak
0 kadar g6zimsiz bir sorun gibi gérilmek-
tedir. Kisinin giclnd tiketen sadece agrilar
degildir: Buna ek olarak, hastalarin birgogu
ornegin aile veya meslek hayati gibi glnltk
yasamin taleplerini artik karsilayamayacaklari
duygusundan muzdariptir. Partnerin ve
gocuklarin ihtiyaglarini karsilayamama
endisesine, durumun mesleki sonucglarina
iliskin olarak da duyulan derin korkular
eklenmektedir. Sik sik ise devamsizlik veya
performansin sekteye ugramasi sonucunda
pozisyon degisikligi ve hatta bir uyari ya da
isten gikariima riski var m1? Bunun gelecekte
ne gibi finansal sonuglar olabilir? Bu tir kor-
kular oldukga kisiseldir ve stres seviyesi lUze-
rinde biyUk bir etkisi vardir.

Sik sk ortaya gikan agrilar, korku ve suglu-
luk duygusu, zamanla o kadar gugli bir baski
olusturabilir ki, asim stres altindaki psikoloji
artik buna dayanamaz ve sikintisin1 disa vurur.
Bu durumda cok gesitli, kismen ciddi fiziksel
ve ruhsal sikayetler ortaya gikahilir.

Ciddi psikolojik ikincil hastaliklart énlemek
icin migren hastalarinin bu semptomlars
zamaninda tanimasi ve dogru yorumlamasi
cok dnemlidir. Asagidaki gérsel, psikolo-
jik asim ylkin en 6nemli fiziksel ve duygusal
belirtilerini 6zetler ve ruhsal stres durumu-
nuza iliskin ilk referans noktasi olarak hizmet
eder.



Bu semptomlardan bir veya birkagini ken-
dinizde gdzlemlemeniz durumunda 6nce
aile doktorunuza veya tedavinizi yldrtten
uzman doktora (n8rolog) basvurmanmz ve
endiselerinizi onunla paylasmanmz dnerilir.

Strese bagh fiziksel ve psikolojik semptomlar

Serbest zaman etkinliklerinden ve spordan kacinma

Bilissel Duygusal Vejetatif Kas
diizeyde diizeyde diizeyde dizeyinde
» Olumsuz duslnceler - Korku - Bas donmesi - Titreme
- DUsUnce blokajlam - Caresizlik + Uyku bozukluklar - Kekemelik
+ Konsantrasyon - Kizginhik/6fke - Terleme/lsUime - Boyun/sirt agris
sorunlar - Urkeklik - Mide bulantisi/kusma/ - Kas gerilmesi
» Kuruntular - Asabiyet kar1 agrisi - Gerilim tipi bas agris1
- Dikkatte azalma - Uztntu - Istah kayb1
» Hatirlama yetisinde - 0z deger duygusunun - Kilo kaybn
azalma kaybedilmesi - Libido kayh1
- Oz guvenin - Yiksek tansiyon
kaybedilmesi - Carpinti/kalp
- Gelecek korkusu bdlgesinde batict agm
- Utang
* Sugluluk duygusu
N N N N
Davranis
Kaginma davranisi Motivasyonsuzluk Sosyal geri gekilme T1gi kayb

Isteksizlik Felaketlestirme




Tekrarlayan
siddetli agr

Duygu durum Aktivitelerde
dalgalanmalanr, azalma
depresyon
2 I Agr
’ . dongusii

Ise devamsizlik, maddi
sorunlar, iliski
problemleri

ke

Olumsuz diisiinceler, agri
\V4 korkusu ve gelecek
korkusu

Stres, korku, ofke,
hayal kirikligh

SUPHELI DURUMLARDA UZMANA
BASVURUN

Migren hastalarinin, siklikla ortaya gikan
agrilar ve buna bagh fiziksel ve ruhsal stres
nedeniyle 6rnedin depresyon veya tikenmislik
sendromu gibi psikolojik ikincil bir hastalhk
gelistirme riski vardir.%?2 Hatta uzmanlar,
ozellikle kronik hastalhigi olan hastalar igin
riskin genel populasyonunkine kiyasla on kat
daha fazla oldugunu varsaymaktadir.?

Ruhsal stres ylk doéngisinin iginde
oldugunuzu fark etmeniz durumunda ken-
dinizi mutlaka bir psikiyatri ve psikoterapi
uzmaninin ellerine birakmalisiniz. Ev dokto-
runuz sizi oraya sevk edebilir. Sikayetler akla
gelebilecek tim gri tonlarinda ortaya giktigr ve
ciddi 6lglde kesistikleriigin ikincil bir psikolo-
jik hastahgin teshisi son derece karmasiktir.
Sadece bu alanda egitimli bir uzman, ruhsal
bir hastalik bakimindan yiksek risk altinda
olup olmadigimzi veya halihazirda boyle bir
hastahginiz olup olmadigin1 degerlendirebilir.



Migrende gorilen
psikolojik hastaliklar:
Burnout (tilkkenmislik)

sendromu

BURNOUT (TUKENMISLIK) SENDROMU
NEDIR?

Burnout, yaklasik olarak “yanip tikenmek”
anlamina gelir ve kisinin uzun sUreli olarak
fazla yuklenmeye ve slrekli strese maruz
kalmas1 sebebiyle ortaya gikan duygusal
tikenmislik durumunu ifade eder. Tikenmislik
sendromunda sikayetler genellikle sinsice
gelisir. Genellikle baslarda asir1 zorlanma
hissi vardir, bu his yavas yavas fiziksel ve
ruhsal bir bitkinlik h&lini alir. Bu durumdan
muzdarip olan kisiler mesela glg toplamak
icin daha fazla zamana ihtiyag duyarlar.
Kisa bir slre sonra bos bir hafta sonu ve
sonralar bir tatil bile yenilenme igin yeterli
zaman sunamaz, sonunda fiziksel ve duygusal
kaynaklar tamamen tlkenir ve performansta
tam bir ¢oklUs gergeklesir.

MIGREN VE TUKENMISLIK SENDROMU

Tukenmislik sendromu ve migren arasinda
yakin bir iliski vardir: Bir yandan migren
tikenmisligin® olas1 belirtilerinin arasinda
yer alir, diger yandan slregelen fiziksel ve
duygusal stres nedeniyle migren sonucunda
tikenmislik sendromu gelisme riski de mev-
cuttur.




TUKENMISLIK SENDROMUNU GOSTEREN
SEMPTOMLAR

Peki, tikenmislik sendromuna dogru yol
aldiginizi nereden anlarsiniz? Hastahgin
tipik semptomlar: gok gesitlidir ve bunlari
anlamlandirmak her zaman kolay degdildir. Bu
nedenle migren hastalar1 asagidaki semp-
tomlardan kirini veya birkagin fark etmeleri
durumunda mUmktn olan en kisa stirede hir
doktora danmismahdir.*

Fiziksel semptomlar

Psikolojik semptomlar

N
Icsel bosluk hissi, kayitsizlik, can sikintis1,
glgslzluk hissi, huzursuzluk, garesizlik,
Umitsizlik, empati (duyarhhk) kayb1, kiiskin-
Uk, idealizmin kaybedilmesi, yeterince kabul
gbrmeme hissi, sosyal geri gekilme, konsan-
trasyon ve hafiza sorunlari, karar verememe,
kreatiflikte azalma

~

Yorgunluk, kbitkinlik, performansta disus,
uyku bozukluklari, sirt agrisi, mide bulantiss,
gbglste sikisma hissi




Migrende

gorulen psikolojik

hastaliklar:
Depresyon

DEPRESYON NEDIR?

Depresyaon, ¢okkiin ruh hali, ilgi kayb1 ve
motivasyonsuzluga yol agan psikolojik bir
hastaliktir. Bununla beraber depresyo-
nun, herkesin ara sira hissettigi normal
UzlUntlyle higbir ilgisi yoktur. Depresyonda
olumsuz duygular birkag hafta hatta aylarca
devam eder ve kisinin tim eylemlerinin ve
disitncelerinin tzerine gdlge dusUrir.
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MIGREN VE DEPRESYON

Migren ve depresyaon birbirleriyle yakindan
iliskilidir, zira beden ve ruh karsihikl olarak
birbirlerini etkiler: Arastirma verilerine gore,
tlm migren hastalarinmin ylizde 70'inden fazlas1
depresyondan da muzdariptir.%2 Bununla
beraber depresyon; migren ve buna bagh agm,
korku ve psikolagjik stresin bir sonucu olabilir.
Ote yandan migren bir depresyon tarafindan
tetiklenmis de olabilir. Altta yatan mekanizma,
halen glincel arastirmalarin konusu olmaya
devam etmektedir.

DEPRESYONU GOSTEREN SEMPTOMLAR

Depresyonda da semptomlar gok karmasik
ve gok yonludir, hedefe yonelik bir teshisin
koyulmas1 sadece bir uzman tarafindan mim-
kiinddr. Bu nedenle kendinizde asagidaki
semptomlardan birini veya birkagini fark
etmeniz durumunda mutlaka bir doktora
basvurmamz gerekir.®

- SUrekli keyifsizlik, cokkdnluk
- Tigi kayb1, nesesizlik

» Motivasyonun azalmasi, yorgunlugun
artmasi

» Konsantrasyon ve dikkatin azalmas

- Oz deger duygusunun ve 8z giivenin
azalmasi

» Sugluluk duygusu ve degersizlik hissi

- Kayitsizhk ve duyarsizhk

» Umutsuzluk

- Gerginlik

 Korku, gelecegde iliskin clumsuz disunceler
» Uyku bozukluklar

- Istahsizlk

- Sosyal geri gekilme, intihar distnceleri ve
eylemleri

11



Kendine yardimin tesvik
edilmesi: Migrenle
daha iyi bir yasam icin

ipuclarm

ERKENDEN PROFESYONEL YARDIM
ARAYIN

En 6nemlisini en bastan belirtmek iste-
riz: Migrenin tedavisi mimkidn olmasa
da bu kesinlikle hastaliga ve onun fiziksel
ve psikaolojik sonuglarina karsi highir sey
yapamayacaginiz anlamina gelmez. Aksine:
Vakalarin gogunda nobetlerin sikhigr ve
siddeti azaltilabilir. Bunu saglayan en dnemli
etken, gelecekte ozellikle daha az yan etkili
profilaksiyi de mUmkin kilacak olan strekli
genisleyen inovatif etkin madde yelpazesi-
dir. Psikologlarin ve psikoterapistlerin pro-
fesyonel yardimi ile birlikte glnlik yasam,
sikhikla hastalik artik yagsamin tamamina ha-

DOGRU DOKTOR HANGISIDiR?

kim olmayacak sekilde tasarlanabilmektedir.®
Profesyonel bir tedavi, kendi sinirlarinizi
tanimamza ve eger micadele etmeniz gere-
ken bir sorun ise bazen de “hayir” demenize
yardimci olahkilir. Bu sekilde yeni bir stres
Onlenebilir.

Bu nedenle, 6zellikle gok eziyet veren mig-
ren ataklarindan muzdarip olan kisiler er-
kenden profesyonel yardim ve destek almah
ve doktorlarindan kapsaml bir danismanlik
hizmeti almahdir

Siddetli migrende tercih edilen doktor genellikle nérologdur. Sinir sistemi hastahklarinda
bir uzman olarak kendisi tim bas agris1 hastahklari igin de uzmandir. Ayrica nérologlarin,

/,

bir basvuru merkezidir.

psikologlarin, fizyoterapistlerin ve agrm ve gevseme terapistlerinin disiplinler arasi bir temel-
de birlikte gahstig1 6zel agm terapisi tedavi merkezleri de kronik bas agrisi olan kisiler igin iyi

Mesleki yeterlilik kadar, doktorunuzla aramzdaki iyi bir glven iliskisi de belirleyicidir. CUnkU
iyi bir terapi basarisi igin, her iki tarafin aynm yéne kirek gektigi, agik ve is birligine dayah bir

calisma gereklidir.

12
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Kendi kendine yardim gruplari/danisma merkezleri/
meslek dernekleri

Migréneliga e. V. Deutschland

(Migren Ligi Dernedi Almanya)

Deutsche Migréane- und Kopfschmerzgesellschaft
e. V. (Alman Migren ve Bas Agris1 Dernegi)

Deutsche Gesellschaft fir Schmerzmedizin e. V.
(Alman Agm Tibb1 Dernedi)

Deutsche Schmerzgesellschaft e. V.

(Alman Agrm Dernegi)

Deutsche Schmerzliga e. V.

(Alman Agm Ligi Dernegi)

SchmerzLOS e. V. (SchmerzLOS Dernegi)
Deutsche Depressionsliga (Alman Depresyon Ligi)
Stiftung Deutsche Depressionshilfe

(Alman Depresyon Yardim Vakfi)

Deutscher Bundesverband fur Burnout-Prophyla-
xe und Pravention e. V. (Federal Alman Tikenmislik
Profilaksisi ve Onleme Dernegi)

www.migraeneliga.de
www.dmkg.de
www.dgschmerzmedizin.de
www.dgss.org
www.schmerzliga.de

www.schmerzlos-ev.de
www.depressionsliga.de
www.deutsche-depressionshilfe.de

www.dbvb.org
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SUSMAYI DEGIL KONUSMAYI
TERCIH EDIN

Kisinin duygularini baskasina anlatmasina
bosuna "igini dokmek” dememisler:
Sorunlarinizi iginize atmayin, 6zellikle kendi-
nize yakin hissettiginiz insanlarla aktif olarak
diyalog kurmaya cahsin. Ozellikle partnerinizi
hastalhkla yasaminizdan dislamayin, bunun ye-
rine korkularimz ve endiselerinizi birbirinizle
paylasin. Bu sadece karsihikh olarak birbirinizi
rahatlatmamz ve teselli etmenizi saglamakla
kalmaz: Karsilikh konusma sayesinde muhte-
melen ikiniz icin de oldukga sikinti olusturan
sorunlarigin yeni bakis agilart ve yaklasimlar
acilabilir.

Sahsi gevrenizde konusmak igin uy-
gun partneri bulamiyorsaniz, diger mig-
ren hastalariyla fikir alisverisi yapmanin
size yardimc1 olup olmayacagini disidnin.
Eger bunun sizin igin faydah olacagini
dislnlUyorsaniz, bolgenizdeki kendi kendine
yardim gruplari veya gevrim igi kendi kendine
yardim gruplari veya forumlari ilginizi geke-
bilir.

Eger cocuk sahibi iseniz, gocuklarinizi da
hastaliginiza dahil edin: Onlara bir mig-
ren atagi sirasinda neden slkunete ihtiyag
duydugunuzu, neden ortak aktiviteleri erte-
lemek ve belki de cocuk gocuk bakimi konu-
sunda baskalarindan yardim istemek zorun-
da kaldigimizi anlatin. Bunun igin 6zel olarak
gocuklar igin Uretilmis migren bilgilendirme
materyallerini kullanin, bu tir materyalleri
8rnedin "Migrédneliga” (Migren Ligi) has-
ta organizasyonundan temin edebilirsiniz.
Ayrica gcocugunuza endiseleri ve ihtiyaglarm
hakkinda konusma firsati da verin. Bu saye-
de hastahgimzin yol agtigi endiseyi ortadan
kaldirmakla kalmaz, ayn1 zamanda yanlhis
anlasilmalari, sugluluk duygusunu, hayal
kimkhigim ve engellenmislik hissini de Onleye-
bilirsiniz.

Hastahgimz hakkindaki bilgiler arkadas gev-
renizin ve diger akrabalarinmizin size anlayis
ve sefkat gostermesini saglayacaktir.
Buna ragmen hastalik sebebiyle faaliyet-
leri sikhikla iptal etmek zorunda kaldiginiz
icin arkadaslarinizin sizi ortak faaliyetle-
re dahil etmeyecegdinden mi korkuyorsu-
nuz? Bu durumda, migren atagimzin etkisi-
ni Uzerinizden atar atmaz inisiyatif alin ve
bdylece ortak faaliyetlerin sizin igin halen
onemli oldugunu gdsterin. Bu arada, agrisiz
zamanlarda edinecegdiniz glizel deneyimlerle
kazanacaginiz yasam sevinci ve yasam kalitesi
size yararh olacaktir.



IS YERINDE MIGREN

Hastaligimz is yerinde de tabu oclmamahdir.
Is yerinde migren konusunu giindeme getir-
meniz veya bu konuyu kendinize saklamaniz
konusunda genel bir tavsiye yoktur, bu
bireysel duruma baghdir. Migreninizi en
iyi sekilde kontrol altina almak igin or.
esnek galisma saatleri, en uygun sekilde
dizenlenmis bir galisma alan ve benzeri
gibi gesitli segenekleri deneyin. Tum bunlarin
yeterli olmamasi durumunda, isvereninizle
hastahgimz hakkinda agikga konusmak isteyip
istemediginizi dislnln. Buna iliskin genel
bir dneride bulunulamaz, bu karari bireysel
durumunuza bagh olarak vermelisiniz.

Eger acikga konusmay1 planhiyorsaniz:
Siddetli bir migren ataginda neden ise
gelemediginizi ve bunun sorumluluk duygu-
sunun az olmasi veya ilgisizlikle bir alakas
olmadigin agiklayin. Hatta belki de bera-
berce her iki tarafa da fayda saglayacak
cOzUmler Uzerinde calisabilirsiniz. Bunlar
arasinda 6rnegin esnek gcalisma saatleri,
bir streligine cekilebilecediniz bir dinlenme
odas1 veya migrene neden olan belirli tetik-
leyicilerin ortadan kaldiriimasi olabilir. Agik
plan bir ofise bir paravan yerlestirmekten
daha kolay hir sey yoktur ve titreyen bir moni-

tor ya da gok parlak bir masa lambasi1 hizlica
degistirilebilir. Yoklugunuz sirasinda isinizi
Ustlenmesi gereken is arkadaslarimzla da
konusun ve gerekirse migrensiz donemlerde
siz de onlara desteginizi sunun. Bu sayede
onlarin yardiminin degerini bildiginizi ve is
arkadaslarinizin sundugu destegdi kesin-
likle siradan bir durum olarak gérmediginizi
gbstermis olursunuz.

15



BERABER GUCLUYUZ!

Baskalarindan yardim istemek sizin igin
rahatsizlik verici olabilir. Ve buna ragmen:
Dazenli olarak migrenden muzdaripseniz,
bir atak durumunda ginlik yasaminizin sek-
teye ugramamasi igin iyi isleyen sosyal bir ag
kesinlikle vazgegilmezdir. Ayrica eger destek
almazsamz eklenen stresin hastahiginizi daha
da koétilestirehilecegini de gbz 6nlnde bulun-
durun.

Oncelikle, bir migren atagr sizi gtnlik
yasamdan kopardiginda devreye girecek olan
kendi acil durum planimz gelistirin. Bu plan
akut bir atakta ilag, telefon numarasi veya
anahtarlarimz gibi gerekli seyleri aramaniza
gerek kalmamasi igin belirli dizen sistemleri

icerebilir. Bazen bu konuda da diger migren
hastalar ile fikir alisverisinde bulunmak ve
baskalarinin deneyimlerinden yararlanmak
yardimci olabilir.

Cevrenizde kimlerin hastaliginizi bilmesi
gerektigini ve acil bir durumda size kimin
yardim edebilecegdini distinmeniz faydah ola-
caktir. Tim sorumluluklar 6nceden agikhiga
kavusturulursa akut bir durumda ilgili kisiler




durumla daha iyi ve daha rahat bir sekilde
basa gikahilir ve hbir slreligine geri gekilmek
zorunda kahrsanz kendinizi suclu hissetme-
nize gerek kalmaz. Plan1 hazirlarken kendinize
oncelikle su sorulari sorun ve ardindan ilgili
kisilerle gorisin:

- Evde hangi gdrevlerin dnceligi vardir,
hangileri ertelenebilir?

- Partner veya blylk gocuklar bu
gbrevierden bazilarim Ustlenehbilir mi?

- Yardimini rica edebileceginiz akrabalariniz,
arkadaslariniz veya aile bireyleri var mi?
Ozellikle cocuk bakim1 8nceden acik bir
sekilde dizenlenmelidir. Bu dizenleme
ayni zamanda gocuklara kimin ve ne zaman
bakabilecegi konusunun net bir sekilde
kararlastiriimasini da kapsar.

Migreniniz hastaneye veya rehahilitas-
yon merkezine yatmanizi gerektirirse en
iyisi saghk sigortanizla iletisime gegmeniz
olacaktir. Saghk sigortasi belirli durumlarda
kendiniz ilgilenemediginiz stire boyunca tim
ev isleriyle ilgilenecek bir yardimci saglar.
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MULTIMODAL TERAPI VE ILAGLI
PROFILAKSI

Esas itibariyla multimodal terapi olarak
adlandirilan terapi bigiminin migren hastalar
igin eniyisi oldugu kamtlanmistir. Bu tedavi bi-
¢iminde nérologlar, psikoterapistler, aneste-
zistler, ergoterapistler ve fizyoterapistler, size
mUmkUn olan en iyi ve kisisel ihtiyaglariniza
gbre uyarlanmis bir tedaviyi sunmak igin yakin
bir is birligi iginde gahsirlar. Burada amag,
agriy1 azaltmanin yani sira, ilag kullanimini
azaltmak, yasam kalitenizi iyilestirmek ve is go-
rebilme becerinizi korumak veya yeniden tesis
etmektir. Multimodal terapinin etkinligi bilimsel
gahsmalarla da kamtlanmistir: Hastahgr kronik
seyretmekte olan hastalarda bas agrisi sikhigr
tedavi sayesinde yaridan fazla azaltilabilmistir.



Burada hastalar kendi sinirlarin1 tanimaya,
bunlart kabul etmeye ve bunlar ginlik yasama
entegre etmeye yardimci olacak stratejiler
ogrenirler.

Butuncl terapiye iliskin daha fazla bilgiyi “Mul-
timodal terapi segenekleri” brosirinde bula-
bilirsiniz.

Tibbi bakim
ve bireysel
ilac terapisi

Psikolojik destek
ve davranis
terapisi

Siddetli bir migren ataginda bile sikayetlerin
hafifletiimesi icin etkili tedavi olanaklar1 mev-
cuttur. Cesitli akut dnlemlerin yam sira artik
migren ataklarinin sikliginin azaltilmasin
saglayan, yan etkisi az olan, 6zel olarak
gelistirilmis profilaktik etkin maddeler mev-
cuttur.

Klasik migren preparatlar1 simdiye kadar ye-
terli rahatlama saglayamams clsa bile ve hat-
ta Ozellikle o durumda yeni tedavi segenekleri
hakkinda doktorunuzdan dizenli arahklarla bil-
gi almaktan gcekinmeyin. Migren terapisi yogun
arastirmalarin odaginda yer almaktadir ve
almaya devam edecektir.

Fizyoterapi,
dayanmikiilik
sporlari ve gevseme
teknikleri
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