MIGREN REHBERI

. Migrenin
“'ﬁ 4Kontrolunu
ele almak igin

. |ERKEN
SINYALLERI
JOKUYUN!

¢ | Migren atagi baslamadan,
| vicudunuzun génderdigi
| habercileri fark edin ve
~ } dogruzamanda

harekete gecin.

Ataktan dnce

PRODROMDONEMI| e— sinyalleri anlayin.

Dogru zamanda atilan

ERKEN MUDAHALE e—— adimlarla, agrinin
siddetini azaltin.

Kendi tetikleyicilerinizi

KISISEL BELIRTILER ¢— taniyin ve kontrol ele alin.

DR. GOKHAN GUREL

NOROLOJI UZMANI
MIGREN VE BAS AGRISI MERKEZI




MIGREN REHBERI

Cogu migrenli, atagin yalnizca “basg agrisi” basladigi anda
devreye girdigini dasunadr. Bu dusunce, erken mudahale
firsatinin kagirilmasina neden olan en buyuk
yanilgilardan biridir.

Oysa migren atagl, agri baslamadan saatler,
bazi kigilerde ise gunler once vucutta sessizce baslayabilir.

Bu déneme Prodrom, yani Onciil Dénem [ Haberci Dénem
adi verilir.

Bu donemin farkinda oldugunuzda, migren yonetiminde
onemli bir avantaj elde edersiniz.

MIGRENIN SiZ| ELE GECIRMESINI
BEKLEMEYIN!

Erken sinyalleri fark ederek
kontrolu ele alin!
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PRODOM DONEMI
AGRININ ONCUL HABERCILERI

Migren yalnizca bas agrisindan ibaret degildir.

Bas agrisindan once baslayabilen ve farkli belirtilerle
llerleyen norolojik bir surectir.

llk asama olan prodrom déneminde beyniniz ve
vUicudunuz size bazi erken sinyaller gonderebillir.

Bu sinyaller kisiden kisiye degisebilir. Ancak ayni kigide
cogu zaman benzer belirtiler tekrar eder.

VUCUDUNUZUN GONDERDIGI
SINYALLER

Surekli ve Sebepsiz Eshemek

Yeterince uyumus olmaniza ragmen arka arkaya esnemeniz,
yaklagsan migren ataginin ilk belirtilerinden biri olabillir.

Boyun ve Ense Tutulmasi

Boyun, ense ve omuz bolgesinde aniden ortaya c¢ikan
gerginlik veya tutulma hissi gorulebilir.
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Asin Tatli veya Tuzlu Yeme Istegi

Beynin aclik, susuzluk, istah ve hormonlari yoneten
bolgesindeki bir takim degisiklikler, migren éncesinde
bazi kisilerde tatli veya tuzlu yiyeceklere yonelime
neden olabilir.

Isik, Ses ve Koku Hassasiyeti

Gozlerin isikta daha ¢cabuk yorulmasi, seslerden rahatsiz olma,
kokulara karsi hassasiyet ve hafif bulanti baslayabilir.

Beyin Sisi ve Konsantrasyon Guclugu

Kelimeleri se¢cmekte zorlanma, dustinceleri toparlayamama,
unutkanlik ve zihinsel yorgunluk hissedilebilir.

Duygu Durum Degisimleri
Sinirlilik,

Keyifsizlik,

Ic sikintisi,

Huzursuzluk,
Asir hareketlilik gibi degisiklikler yasanabilir.

Bu belirtilerden birka¢ini ayni anda yasiyorsaniz,
migren ataginiz yaklasiyor olabilir. Agrinin

tamamen yerlesmesini beklemeyin.
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ILK SINYALDE
NE YAPMALISINIZ?

Atagin yaklastigini fark ettiginiz ilk donemde yapacaginiz
uygulamalar, surecin daha kontrollt ilerlemesine yardimci
olabillir.

Durumu Kabul Edin

Belirtileri gormezden gelmeyin. Agrinin tamamen
baslamasini beklemeden kigisel migren
planinizi devreye alin.

Su lcin
Hafif susuzluk bile bazi kigilerde migren esigini dusurebilir.
Belirtileri fark ettiginizde yaklasik iki bardak su icebilirsiniz.

Ogun Atlamayin

Uzun sure a¢ kalmak ve kan sekerinin dasmesi, migren
atagini kolaylastirabilir. Bu donemde a¢ kalmamaya 6zen
gosterin. Size dokunmadigini bildiginiz hafif ve dengeli

bir atistirmalik tuketin.

Erken sinyalleri fark edin.
Kisisel planinizi uygulayin!
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Ilacinizi Dogru Zamanda Kullanin

Doktorunuzun sizin i¢in belirledigi atagi durdurmaya yonelik
llacl ve varsa bulanti ilacini, size dnerilen zamanda kullanin.

llaclarinizi kendi kararinizla degistirmeyin veya doz artirmayin.

Ortami Karanlik ve Sessiz Hale Getirin

Isiklari azaltin, telefon ve bilgisayar ekranina ara verin.

Sessiz, sakin ve havalandirilmig bir ortama gecin.
Yogun kokulardan uzaklasin.

Soguk Uygulama Yapin

Alin, sakak veya boyun bolgesine bir bezle sariimig
buz ya da migren beresi ile soguk uygulama yapin.

Buzu dogrudan cildinize temas ettirmeyin.

En etkili sistem,
doktorunuzia birlikte
olusturdugunuz
kisisel tedavi planidir!
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KISISEL
BELIRTI HARITANIZI
CIKARIN!

Her migrenlinin oncul belirtileri birbirinden farklidir.

Sizin ilk haberciniz esnemek olabilirken, baskasinin ilk belirtisi
tatli isteqi, boyun tutulmasi veya isik hassasiyeti olabilir.

Bazi migrenlilerde ise hi¢ oncu belirti olmadan atak dogrudan
bas agrisi ile baslayabilir. Bu durumda daha 6nce doktorunuzia
belirlediginiz ilaci belirlediginiz zamanlama ile alin.

BUGUNUN ODEVI

Telefonunuzda veya bir defterde migren gunligu olusturun.
Son 3—4 migren ataginizi dusunun.

Agri baslamadan 6nceki 24 saatte sunlari yasayip
yasamadiginizl yazin:

Fazla esneme
Boyun veya ense gerginligi

Tath ya da tuzlu istegi
Konsantrasyon gucglugu

ISIk, ses veya koku hassasiyeti

L] [e] le] e [e] [¢] L]

Duygu durum degisikligi
Aclik veya susuzluk

Uyku duzeninde degisiklik

Tekrarlayan belirtileri isaretleyerek kisisel haritanizi olusturun.
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MIGREN TEDAVISINDE
BUTUNCUL YAKLASIM

Migren tedavisini yalnizca agriyl gegirmeye yonelik
kisa sureli bir uygulama olarak gormuyorum.

Her hastanin;
Atak sikligini,
Agri ozelliklerini,
Yasam duzenini,
Eslik eden belirtilerini,
Tetikleyicilerini, Risk Faktorlerini,
Daha once kullandigi tedavileri

ayri ayri degerlendiriyorum.

Yeni nesil CGRP tedavileri, sinir blokajlari, botulinum toksin
uygulamalari, tetik nokta enjeksiyonlari ve néromodulasyon
yontemleri gibi bilimsel kilavuzlarda yer alan guncel tedaviler;,
her hastanin ihtiyacglarina gore kisisellestirerek uyguluyorum

Migren tedavisi kigiye ozeldir.
Her hastaya ayni yontemi
uygulamak dogru degildir.
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BU SISTEMI
KiM HAZIRLADI?

Ben Dr. Gokhan Gurel

Noroloji, migren ve bas agrisi
alaninda ¢alisan bir hekimim.
Uzmanlik tezimi ve bilimsel
arastirmalarimi migren uzerine
gerceklestirdim.

Yaklasik 12 yildir kendi klinigimde
lbas agrilari, kronik migren ve
direncli migren tedavileri
Uzerine ¢caligsiyorum.

Buguine kadar @AelsleXe=TaRieri(e

migren hastasinin degerlendirme
ve tedavi surecine eslik ettim.

Ayni zamanda Tinaztepe Universitesinde doktor 6gretim
gorevlisi olarak akademik ¢alismalarimi strdurdyorum
ve Kuresel Migren ve Agri Dernegi Uyesiyim.

Bu birikimimi, sosyal platformlarda migrenle micadele eden
kisilere dogru bilgiler ulastirmak i¢in de kullanryorum.

Migren Yonetim Sistemi’'nde, migreni anlamanizi,
tetikleyicilerinizi belirlemenizi ve ataklarinizi daha kontrollu
yonetmenizi saglayacak yontemleri anlattim.
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MIGRENLE ILGILI
DAHA FAZLASINI MI
ARIYORSUN?

Dr. Gokhan Gurel tarafindan
hazirlanan Migren Yonetim
Sistemi migreni anlamaniza,
kigisel tetikleyicilerinizi
belirlemenize ve ataklarinizi | %
daha kontrolll ydbnetmenize |
yardimci olan kapsamili bir |
dijital rehberdir.

Gunluk yasamda karsilasilan
zorluklara yonelik 4 haftalik,
adim adim bir uygulama
plani sunar.

Tam protokole ulasmak icin

tiklayin!
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https://saglikvitrini.com/products/dijital-rehber-dr-gokhan-gurel-migren-yonetimi-e-rehberi

