SORUNSUZ TATIL
MiIGRENLILERIN DE
HAKKI!

Bu rehber migrensiz bir tatil ve seyahat icin hazirland.

|
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MIGREN VE BAS AGRISI MERKEZI




Migren nedeniyle kag tatiliniz ya da kag
seyahatiniz mahvoldu?

Havaalaninda baslayan atak.
Otel odasina kapanarak gegen ilk gun.

Sahil semsiyesi altinda gozlerinizi kapatarak uzandiginiz o
odleden sonra.

Ailenize veya arkadaslariniza 'siz gidin, ben burada kalayim'
dediginiz o anlar.

Bu anlar ¢ok iyi biliyorum. Cunkd, klinigime gelen migrenli
hastalarimin her birinden, yillardir ayni sozleri isitiyorum:
“Hocam, tatil yapmaktan, seyahat etmekten korkar hale
geldim.”

Bu rehber, o korkunun sona ermesi igin yazildi.
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Bu rehberle birlikte, tatilde ve seyahatte
migren ataklari yasamamaniz icin, adim
adim uygulayabileceginiz bir sistem
kuracaksiniz!

internette 'tatilde migrene ne iyi gelir?’ diye arama
yaptiginizda karsiniza ne ¢gikiyor?

Bol su i¢. Guneste fazla kalma. Stres yapma!

Bunlarin hepsini zaten biliyorsunuz. Ama atak geldiginde
elinizde higbir sey yok.

Sorun bilgi eksikligi degil. Sorun sistem eksikligi!

Bu rehber size tatil boyunca adim adim

uygulayabileceginiz sistemi verecek.

Seyahat 6ncesi ne yapacaksiniz? Ugakta nasil
oturacaksiniz? Tatil boyunca hangi rutini koruyacaksiniz ve
atak geldiginde otel odasinda, yabanci bir sehirde ne
yapacaksiniz?

Merak etmeyin artik bitln bu sorulariniza yanit veren bir
sisteminiz olacak!

Sisteminiz varsa, migrensiz bir tatil mimkin!
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Bolum 1: Seyahat, Migreni
Neden Bu Kadar Sik Tetikler?

Tatil, migrenli hastalar icin paradoksal bir kavramdir.
Dinlenmek icin gidiyorsunuz ama bos bardadin birden
dolmasi ve tasmasi gibi migren ataklar ile yUz ylze
geliyorsunuz.

Ne demek istiyorum?

Beyninizin, bir bardada benzetebilecediniz kapasitesi var.
Uyku bozuklugu bu bardada su dolduruyor. Stres de
dolduruyor. Ac¢lik, hava degisimi, yorgunluk, gucli 1sik, gtclu
koku hepsi ayri ayri dolduruyor. Bardak dolmadidi strece
atak olmuyor. Bardak tastigi an migren basliyor.

Seyahat ve tatil iste tam da bu ylzden tehlikeli. Clnki tek
seferde cok fazla tetikleyiciyi bir araya getiriyor ve bardak
bazen havaalaninda bile tasiyor.

Ama sunu da bilmelisiniz; bardagin ne kadar doldugunu
bluylk Slclde siz kontrol edebilirsiniz. Bu rehber tam da bu
kontrol sistemini sizlere 6gretmek igin yazildi.
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Seyahatin Bardaginiza Doldurdugu Seyler

* Uyku diizeninin bozulmasi; farkli saat dilimi, yabanci

yatak, gece sesleri, her gun farkli saatte yatmak ya da
kalkmak.

« Dehidrasyon (susuzluk); ucakta kabin havasinin son
derece kuru olmasi, sicak iklimlerde fark etmeden susuz
kalmak, rutin su igme aliskanhgdinin yolculukta ve tatilde
aksamasi.

* Kabin basing degisimi; Ucus sirasinda basing, deniz
seviyesinin ylizde yetmis besine diser. Inis ve
kalkislardaki bu basing farklar, bas agrisina neden
olabilir.

* Yeni tetikleyiciler; otel parfUmi, oda kokulari, havuz
kloru, glcli glnes, klimanin soguk havasi, floresan isiklar.

- Ogun dizensizligi; tatilde yemek saatleri, yemek
icerikleri degisiyor ve seyahatlerde uzun acliklar oluyor.

» Alkol; tatilde genellikle daha fazla tuketiliyor. Ozellikle
kirmizi sarap ve biradan uzak durun.

* Stres bosalmasi; yodun bir donem bitti, tatile c¢iktiniz,
adrenalin ve kortizol dUsty, bardak tasti!

Bunlar bardagi dolduran tetikleyicilerin sadece bir kismu.
Hayatin her alaninda migreni artiran tetikleyiciler var.

Bu tetikleyicilerin tamamini kesfetmek ve kisisel onlem

protokoliinlizii olusturmak icin

Dort Haftada Migreni Kontrol Altina Almanizi
Saglayacak Kontrol Sistemi’ni INDIRIN!
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Hafta sonu migreninin tatil versiyonu

Tatile gikinca stres biter, adrenalin diser ve tam o
anda bardak tasar. Bu ‘let-down migreni ya da
gevseme migreni' olarak bilinen ¢ok yaygin bir
tablodur. Onlem olarak, tatile ¢ikis ginini riskli giin
olarak isaretleyin. Birka¢ gin onceden bardagdi
bosaltmaya ya da bos tutmaya calisin. ik gin
kismen sakin bir program yapin. Adrenalinin kademeli
inmesine izin verin.

Bolum 2: Seyahat ve Tatil
Oncesi Hazirlik Evde Baslar

En iyi tatil migreni yonetimi, ucakta veya otelde degil evde
baslar. Hazirhkh ¢ikan hasta, tatilden saglikli doner.
Hazirliksiz ¢ikan hasta, ¢antasinda ilag olmadigini ugakta
fark eder.

Bardagi Bosaltarak Cikin!

Seyahat kendi basina bardadiniza ¢ok sey dolduruyor. O
yUzden gitmeden 6nce bardagi mimkin oldugunca bos
birakin.

Son birkag gin kritiktir. Uyku dUzeninizi koruyun, 6gun
atlamayin, kafein aliminizi sabit tutun. Yodun sosyal
programlardan kaginin.
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Bir de sunu deneyin; seyahatten once hafif bir egzersiz
yapin. Kisa bir yUrGyuds, hafif bir antrenman.. Vicut,
egzersizden sonra dogal olarak dinlenme moduna gegiyor.
Bu, uzun bir ugusta veya yolculukta distndiginizden ¢ok
daha fazla fayda sadhyor.

Atak Setiniz El Gantanizda Her Zaman
Hazir Olsun
Atak cantaniz bavulda degil, el cantasinda olsun! Her

zaman elinizin altinda... Bu en kritik adim.

v" Doktorunuzun 6nerdigi ilaglar; tatil stresinden fazla
miktarda, stresi gegmemis olduguna dikkat ederek
cantaniza alin.

v Migren beresi veya soduk jel bant.

v Karanlik uyku maskesi; yeni ortamlarda, sabah 1s1d1 cok
erken saatlerde odaniza girip sizi uyandirabilir. Maske, bu
sorunu ¢ozmekte yararli olabilir. Havaalani ve otel
floresan isiklarina karsi da korur.

v' Ses tikaci veya gurilti onleyici kulaklik.

v FL-41 filtreli g6zlUk; havaalani ve otel floresan isiklarina
karsi.

v Kiguk bir su sisesi.

v KUk atistirmaliklar; mide bosken ilag almak bulantiyi
artirir.

v Recetenizin fotografi ve ilag isminin etken madde adi ve
Ingilizce karsiligi; yurt disi icin mutlaka.
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Kiicuk bir acil kit hazirlayin!

Gantanizin iginde, hizla ulasabileceginiz klglk bir kutu
olusturun. icinde ilaciniz ve bir atistirmalik olsun. Boylelikle
migren belirtileri basladigi anda, ilaciniza hemen
ulasabilirsiniz. Saniyeler icinde midahale edebilmek, atagin
seyrini tamamen dedistirebilir.

Sadece tatilde ve seyahatte degil!
Hayatinizin her alaninda, sadece 4 haftada

migreninizi kontrol altina almanin yollarini sizler igin
buylik rehberde anlattim.

Biiylik rehbere ulasmak icin TIKLAYIN!

Atistirmaliklarinizi Onceden Hazirlayin

Seyahat sirasinda yediklerinizi kontrol etmek zorlasir. Uzun
bekleme sureleri, ge¢ kalan uguslar, bilinmedik mutfaklar...
Kan sekeri dismesi en sik atlanan ama en gucli
tetikleyicilerden biridir ve bardada ciddi miktarda su
doldurur. Tetikleyici igermedigini bildiginiz birkag atistirmalik
yaninizda olsun. islenmemis kuruyemisler, tohumlar, seker
miktari azaltiimis barlar... Bunlar hem guvenlidir hem de
pratikte ¢ok ise yararlar
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Yurt Disina Giderken Doktorunuzdan
Hastalik Yazisi Alin

Farkh Glkelerin glmrik ve ilag dizenlemeleri birbirinden ¢ok
farkhdir. TUm ilaglarinizi, taninizi ve gerekirse acil durumda
kullanilacak tedavileri belgeleyen, doktorunuzun imzaladidi
kisa bir yazi ya da epikriz raporu; gumrikte, yabanci
eczanede ve hatta yabanci bir hastanede son derece ise
yarayacaktir. iki kopyasini yaninizda bulundurun, birini dijital
olarak telefonunuza kaydedin. Ben yurt disinda yasayan ya
da yurtdisi seyahatlerine giden migren hastalarima mutlaka
hazirlayip veriyorum.

Seyahat Sigortanizi Kontrol Edin

Tatile ¢lkmadan 6nce sigortanizin yurt disi hastane ve
doktor hizmetlerini kapsayip kapsamadigini 6grenin. Kronik
migreniniz varsa en kotl senaryoya hazirlikli olmak hem sizi
hem yakinlarinizi rahatlatir ve o rahatlk bile bardaga su
doldurmaktan sizi kurtarir.
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Seyahat Glintinu Riskli Gliin Olarak
isaretleyin

Seyahat gind bardadiniz en hizl doldugu glnlerden biridir.
O gun viicudunuza fazladan yik bindirmeyin.

v" Bir gece once erken yatin, uyku saatinizi koruyun.

v Seyahat sabahi kahvaltinizi atlamayin.

v Kafein miktarinizi degistirmeyin, ne kesin ne de artirin.
v O gln kesinlikle alkol almayin.

v Seyahat 6ncesi glnlerde sosyal programi minimumda
tutun.

Bolum 3: Ucusta Migren
Yonetimi

Ugak kabin basinci deniz seviyesinin ylzde yetmis besine
duser. Kabin havasi son derece kurudur. Bu ikili kombinasyon

bardaginiza hizla su doldurur ve migreninizi tetikler. Ama her
ikisi de yonetilebilir sorunlardir.
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Su ve Dehidrasyon

Ucusta, ozellikle de uzun uguslarda su icmek gordndigu
kadar kolay degildir. ClnkU tuvalet ihtiyaci nedeniyle sik sik
kalkmak zorunda kalirsiniz. Sirf bu nedenle ugus sirasinda su
icmekten kaginabilirsiniz. Bunun 6niine gegmek icin 6zellikle
uzun uguslarda koridor koltugu alin. Boylece tuvalet igin
kalkmanizin kolay olacagini bilirsiniz ve su i¢cmekten
kaginmazsiniz.

Ama bu endiseyi yasamadan da su tiketebilirsiniz. Su
alimini seyahatten onceki birka¢ gine yayarak baslatin.
Glnde, kilogram basina en az 30 ml su tiketmenizi
oneririm. Bu da 70 kilogramlik biri icin, 2 litreden fazla su
demektir. Seyahat stresince de her saat icin en az bir blyuk
bardak su hedefleyin. Kafein ve alkol, kabin icinde
dehidrasyonu (susuz kalmay) ikiye katliyor. Ucus boyunca
ikisinden de uzak durun.

Kulak Basinci

Kalkis ve inis sirasinda kabin basinci degisiyor. Bu degisim
kontrol altina alinmazsa hizla bas agrisina donusebilir.
Yavasca yutkunmak, sakiz ¢ignemek, agzinizi kapatip
Uflemek ya da ikinmak basinci dengelemeye yardimci olur.
Kiglk ama etkili bir 6nlem olmasina ragmen ¢odu hasta
bunu hi¢ distinmez. Bu basit ama etkili 6nlemler, sizi inis ve
kalkisin tetikleyebilecedi bas agrisindan korur.
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Floresan Isik ve Gucli Kokular

Havaalanlari, ugak kabinleri, oteller... Floresan aydinlatma
her yerde ve migrenlilerin blUylk codunlugu buna karsi
hassas. FL-41 filtreli gozlik bu isigin neden oldugu goz
tahrisini ve yorgunlugu azaltmaya yarayabilir.

Ama gozltkle ilgili 6nemli bir uyarida bulunmak isterim.
Ogzellikle siradan glines gézligi takmaktan kacinin. Clinkd
gozleri karanliga ahstinr. GozIlugu c¢ikardiginiz anda 1sik
hassasiyetini artirabilir.

Ayrica ugak seyahatlerinde ve uzun arag yolculuklarinda
koridor koltugu segin. Bu se¢im, camdan gelecek glnes
isinlarina maruz kalmanizi dnleyecektir.

Aromaterapi Yaglarindan Yararlanin

Yan koltuktan gelen parfim, kabin temizlik Grinlerinin
kokulari... Bunlari kontrol edemezsiniz. Ama Ust dudaginizin
Uzerine slUrldlen az miktarda nane veya lavanta yad,
cevredeki kokulari gecici olarak maskeleyebilir. Nane ya da
lavanta yagdi iceren kuguk bir siseyi atak cantaniza ekleyin.
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Hareket ve Boyun Gerginligi

Uzun slre ayni pozisyonda oturmak, boyun ve omuz
kaslarinin istenenden fazla kasilmasina neden olur. Bu
gerginlik dogrudan bardaga su dolduruyor. Uzun uguslarda
her 45 dakikada bir kalkip kisa bir yGriyUs yapin.

Doktorunuzun onerdigi, size 6zel boyun germe egzersizlerini
uygulayin. Tekrar sdylUyorum; koridor koltugu segin. Hem
serbestce kalkabilirsiniz, hem de glines isinlarinin tetikleyici
etkisinden korunursunuz.

Uzun ucguslarda, 6zel tasarlanmis boyun yastiklarini
kullanabilirsiniz. Bu yastiklar kaslari destekliyor ve gerginligi
onluyor.

indikten sonra ilk 30 dakika ritiielini uygulayin!

Iner inmez, hemen otel odasina yerlesme telasi
yasamak yerine:

BlyuUk bir bardak su icin. 10-15 dakika yavasca
yUrdyun. Servis aracinda veya taksideyseniz
pencereyi biraz agik birakin. Temiz hava alin. Bu gegis
ritbeli ugus sonrasi gelisebilecek ataklari buyuk
olglide onler.
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Jetlag: Zaman Dilimiyle Barismak

Kitalararasi seyahatte jetlag kaginilmaz ama yonetilebilir bir
durumdur. Biyolojik saatiniz yeni zaman dilimine heniz
uyum saglayamadiginda, melatonin dengeniz bozulabilir.
Bu hem uykusuzluga hem de bardagin dolmasina yol agar.

DusUk doz melatonin takviyesi bu gegis sirecini kisaltabilir.
Ustelik melatoninin migren Uzerinde de koruyucu etkisi
oldugunu gosteren kanitlar mevcuttur. Doz ve zamanlama
kisiye gore degistigi icin kullanmadan 6nce doktorunuza
danisin. Varis noktaniza ulastiginizda kendinize rahatlamak
icin zaman taniyin, ilk gind yodun programla doldurmayin.

Bolum 4: Tatilde Rutini
Korumak

Tatilde her seyi kontrol edemezsiniz. Bu zaten tatil. Amag
birka¢ temel rutini korumak, bardaginizin tasmasini
onlemek olmalll Bardaginizin tagsmasini dnlemeye calismak
tatil keyfini mahvetmez, aksine korur.
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Tatilde Kesinlikle Taviz Verilmeyecek Konular

v Uyku saati; en fazla 1 saat kaydirabilirsiniz. Daha fazlasi
aslal!

v Suicmek; sicakta ve guines altinda dehidrasyon ¢ok hizli
gelisir. Yaninizda su sisesi tasiyin.

v Ogiin diizeni; tatilde yemek saatleri kayabiliyor, 4-5
saatten fazla ag kalmayin.

v Kafein miktarinizi sabit tutun; tatilde kafeini birden
kesmek yoksunluk migrenine yol agabilir.

Tatilde Dikkatli Olun

v Alkol; her kadehin yaninda bir bardak su icin. Alkol
dehidrasyonu artiriyor, uyku kalitesini bozuyor ve
migren bardadini daha hizli dolduruyor. Ozellikle
kirmizi sarap ve bira bas agrisini daha c¢ok
tetikliyor.

v Sabah glinesi; ¢ok erken ve uzun sire ginese
maruz kalmayin. FL-41 filtreli gézlGguniza takin.
Bu gozlikler, migrenlilerin ¢ok rahatsiz oldugu
parlamayi azaltmada belirgin fark yaratiyor.

v Glicli oda parfiimleri ve otel odasi spreyleri;
resepsiyona bildirin, degistirtin.

v Klimanin soguk havasi; boyun ve omuza direkt
uflemnemesini saglayin.

v Uzun ve yorucu gezi programlari; ilk gini mutlaka
sakin tutun.
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Bolum 5: Tatilde Atak Gelirse

Hazirlikhysaniz panik yapmaniza gerek yok. Bu rehberle
aldiginiz 6nlemlerin ise yaradigini goreceksiniz. Kendiniz igin

hazirladiginiz protokoll hemen uygulamaya baslayin.

Adim Adim Uygulayin

v Atak cantaniza ulasin; ilag, soguk bant, maske...
Hepsi orada.

v ilacinizi hemen alin; erken almaok her zaman daha
etkili. Beklemeyin.

v Otel odanizi karanlik yapin; kalin perdeleri kapatin,
kapi altina havlu koyun.

v Migren beresi ile soguk uygulama yapin; eger
sogutucu migren bereniz yoksa, buz yardimiyla
basiniza soduk uygulayin. Buzu bir beze sararak
uygulayin, cilde dogrudan temastan kaginin.

v Biiylik bir bardak (300-400 ml); su icin.

v" Bulanti varsa agir yemek yok; sade, hafif, tuzlu
yiyecekler tercih edin.

v 20-30 dakika uzanin; atak ¢cogu zaman bu surede
kontrol altina alinir.
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Yedek Planiniz Onceden Hazir Olsun

Birincil tedaviniz yeterli gelmezse, onceden belirlenmis bir
yedek planiniz olsun. Hangi durumlarda ne kullanacaginizi
tatile ctkmadan 6nce doktorunuzla konusun.

Daha glglu etkili segenekler var ama bunlar her atak igin
dedil, yalnizca direngli durumlar icin. Bu plani ctizdaninizdaki
kiicik bir kagida ya da telefonunuza yazin. Atagin tam
ortasinda dislinmek zorunda kalmayin.

Aile veya arkadaslarla seyahat ediyorsaniz onlardan yardim
isteyin. Buz getirmeleri, cocuklarla ilgilenmeleri, sessiz bir
ortam saglamalari gibi basit destekler hem onlar faydali
hissettirecek hem de sizi gercekten rahatlayacaktir. Size
yardim etmeleri i¢in onlara izin verin. Onlara caresiz degil,
faydali hissettirin.

Yurt Disinda Atak Gelirse

v Recetenizin fotografi ve ilag isminin ingilizce
karsihgini dnceden telefonunuza kaydedin.

v Seyahat sigortanizin kapsaminda, “acil saglhk
hizmetleri” var mi? Bunu seyahat dncesi mutlaka
kontrol edin.

v Otel doktoruna basvurmaktan ¢ekinmeyin, bu sizin
hakkiniz.

v Doktorunuzun sizin igin hazirladigi “hastalik
yazisini” yaninizda bulundurun. Bu yazi, yabanci
hastane personeli ve eczane igin kolaylik olacaktir.
Size zaman kazandiracaktir.
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Sadece tatilde ve seyahatte degil!

Hayatin her aninda, daha bas agrisi baslamadan
migren ataklarini nasil 6nleyeceginizi bliyuk
rehberde anlattim. Bu rehberi okuyarak, kendi

protokoliiniizii olusturabilir, daha bas agrisi
gelmeden atagi karsilayabilirsiniz!

Migren kontrol sistemini anlatan rehbere
ulasmak icin TIKLAYIN!

Tatil ya da seyahat bitti. Migrensiz glizel bir
tatil gecirdiniz.

Ama migren hayatinizin her yerinde!

Her sabah kalktiginizda, her toplantida, her aile yemeginde
karsiniza gikabilir.

Bunu tersine dondurebilirsiniz!
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Migren yasaminizi engellemesin! Size 6zel hazirlanmis
'‘Migren Yonetim Sistemi' ile sadece 4 haftada migrenin
kontroliini elinize alin.

Sadece tatilde ve seyahatte degil!

Hayatinizin her alaninda

sadece 4 haftada migreninizi kontrol altina
almak icin TIKLAYIN!

Bu bir slogan degil. Bu binlerce migrenli hastamin yasadigi
ve benim de tanik oldugum gergek! Yillarca 'kronik migrenimi
yonetemem' diyen hastalar, dodru sistem ve dogru
tedaviyle, hayatlarini migrenin ellerinden geri aldilar.

v Evet, migreni belki tamamen yok etmek mimkin
degil ama; bilimsel etkinlikleri kanitlanmis
yontemlerle ve tedavilerle migren ataklarinin 6nidne
gegmek, ataklar cok daha az siklikta ve cok daha az
siddette yasamak, migrenin kisir dongisinden
gtkmak, asirt agri kesici kullanimindan ve ilag
badimliligindan kurtulmak mimkan!
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Dort Haftada Migren Yonetim Sistemi

Bu sistem bir kitap degil. Okuyup bir kenara birakacaginiz
bir kaynak degil. Hayatiniza adim adim uygulayabileceginiz,
kisisel bir sistem.

HAFTA1
Migrenini
Tani

HAFTA 2
Hayatini

Duzenle

HAFTA 3
Ozel

Durumlari
Yonet

HAFTA 4
Sistemi Kur

Esik teorisi, tetikleyiciler, riskli glnler,
migren gunltgu. Migreninizin dilini
ogreneceksiniz. Bilmediginiz bir seyi
yonetemezsiniz.

Beslenme, kafein dengesi, uyku hijyeni,
stres yonetimi, nefes egzersizleri
teknikleri... Kliglik yasam tarzi
degisiklikleri ile migren bardadinizi bos
tutmayi 6greneceksiniz.

Atak protokollni, adet migreni
kontrolUnU ve sosyal hayatta migren
yonetimini 6greneceksiniz. Hasta
yakinlarina 6zel hazirlanmis bolim ile
migreniniz artik daha iyi anlasilacak.

Rehberle edindiginiz iyilik halinin kalici
olmasi i¢in; migreninizi artiran risk
faktorlerinizi bulmanizi ve kontrol altina
almanizi sadlayacak bilgiler ile yeni nesil
CGRP tedavileri, nérotoksin
uygulamalari, sinir blokajlari, kanitli
takviyeler gibi glincel tedavi bilgilerini
ogreneceksiniz. Bu sistemi hayatinizin
kalcr bir parcasi olacak.
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Bu Sistemi
Kim Hazirladi?

Ben Dr. Gokhan Giirel.

Noroloji, migren ve bas ,
agrisi uzmaniyim.

Uzmanlik tezimi ve :
arastirmalarimi migren

Uzerine yaptim. 12 yildir kendi
klinigimde bas agrilari tedavisi ve
direngli migren tedavisi yapiyorum. Tinaztepe

Universitesi'nde doktor 6gretim gérevlisiyim. Kiiresel Migren
ve Agri Dernegi Gyesiyim.

Klinigimde 8 binden fazla migren hastasiyla calistim. Yeni
nesil CGRP ilaglari, sinir blokajlari, nérotoksin uygulamalari,
tetik nokta enjeksiyonlari, néromodulasyon gibi dinyada
kabul gérmus, bilimsel kilavuzlara girmis tim tedavileri, her
hastanin 6zelinde ve buttincdl yaklasimla uyguluyorum.

Bilim disi tedavilere para ve umut harcayan hastalari her
gun gorlyorum. Bu beni Uzlyor. Dogru sistem ve dogru
tedaviyle, ¢ok daha ucuza onlenebilecek ve ¢ozilebilecek
sorunlar; yanls vyollarda, blyidk maliyetlerle yillar boyu
blyUyerek devam edip gidiyor.
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Yillardir, Instagram basta olmak Uzere, sosyal platformlarda
hastalarin migrenle ilgili dogru ve guncel bilgiler
edinebilmeleri icin icerikler Uretiyor ve dizenli paylasimlar
yapiyorum.

Toplumu migrenlilerin sorunlari ve migren konusunda
bilgilendirmeye calisiyorum. Migren videolarim her ay
milyonlarca izlenme aliyor. Ancak 1-2 dakikayr gegemeyen
videolar yerine bu kez, migrenle ilgili tim bu bilgileri derli
toplu bir kaynak olarak migrenlilere sunmak istedim. Bu
yuzden, siz migrenliler i¢in sadece bilgi veren degil, migreni
kontrol altina almanizi saglayacak, ginlik yasaminizin her
alaninda kolaylikla uygulayabilecediniz bir sistem
hazirladim.

Migreninizi yonetmek ve yasami migrenin ellerinden geri
almak mumkdn.

Bu yolculukta yalniz degdilsiniz.

Migren Kontrol Sistemi ile
Migreni 4 Haftada Kontrol Altina Alin!

Tam sisteme hemen ulasmak icin TIKLAYIN!

Dr. Gokhan Girel

Noéroloji Uzmani

Migren ve Bas Agrisi Merkezi
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