Sevdiginiz kisiye
destek olmak icin

ONCE
MIGRENI
ANLAYIN!

Bu rehber, migren hastalarinin yakinlariigin
yazildi; migrenli yakininizin dogru anda, dogru
sekilde yaninda olmaniz igin.

iNANIN o——— Migren "abarti" degil; gercek bir nérolojik hastaliktir.
DESTEK OLUN &——— Atak sirasinda ne yapip ne yapmayacaginizi 6grenin.

Tedavide hasta yakininin aktif roly, sonuglari

BiRLIKTE YONETIN o——— o
gercekten degistirir.

Bu rehberi sevdiklerinizle paylasin.
Esinizle. Annenizle. Patronunuzla. O§retmeninizle.
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MiGREN REHBERI

MIGREN "SADECE BAS AGRISI"
DEGILDIR
Bunu duymak zor olabilir; ¢inkU hepimiz bas agrisi yasadik. Agri kesici aldik, gecti. "Neden o bu

kadar dramatize ediyor?" diye disinmus olabilirsiniz. Simdi size gercgegi soyleyelim:

@® Dinya Saglik Orgiti migreni, dinyada en yiksek yeti yitimine yol agcan hastaliklar
arasinda ilk siralarda géstermektedir.

® Bu bir abarti degil; tibbi bir gercektir.

® Migren hastasi "abartmiyor”. Migren gercekten ginlik yasami felg ediyor.

@ Godremediginiz icin hafife aliyorsunuz; ama géremediginiz sey, gercek degil anlamina

gelmez.

"ABARTIYOR" VEYA "PSIKOLOJIK"
DEGILDIR

"Abartiyor" Meselesi

Migren ataginda beyin gercek anlamda farkli ¢caligir. Trigeminal sinir sistemi aktive olur, beyin
kimyasi altUst olur, agri kimyasallari salinir ve kan damarlari genisler. Bu, kafadan uydurulmus bir
agri degil; beyinde olusan nérolojik bir firtinadir. Migren bas agrisi GERGEKTIR.

"Psikolojik" Meselesi

Stres migreni tetikleyebilir; bu dogru. Ama bu, migreni "psikolojik" yapmaz. Stres kalp krizini de
tetikleyebilir; kalp krizine "psikolojik" demeyiz. Stres bir tetikleyicidir, nedenin kendisi degil. Migren
biyolojik temelli, genetik yatkinlikla gelen GERGEK BiR NOROLOJIK HASTALIKTIR.
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MiGREN REHBERI

MIGREN ATAGI GECIREN
YAKININIZA NE YAPMALISINIZ?

Yardim etmek istiyorsunuz ama ne yapacaginizi bilmiyorsunuz. iste basit ve etkili bir rehber:

Yapin
v lsidi kisin veya kapatin (bunu hastaya sormadan yapin).

v TV'nin, mizigin sesini kisin; konugsmayi azaltin ve algak sesle konusun.

v Bulundugunuz ortami havalandirin.

v "Nelazim?" diye sorun; ama cevap "hicbir sey" olabilir, buna saygi gosterin.
v Yaninda olmak iyidir; bazen de hasta igin yalniz kalmak en iyisidir.

v Ev veis yerindeki sorumluluklarini Ustlenin; bu onu ¢ok rahatlatacaktir.

v llag zamanini hatirlatin; eger heniz ilag almamissa almasi gerektigini bildirin.
Yapmayin

X "Yine mi?" demeyin; bu cUmle her seferinde biraz daha kirilmasina neden olur.

X "Bir agri kesici al, geger" demeyin; migren bazen siradan agri kesicilerle gegmez ve bu 6neri,
hastaya ciddiye alinmadigini hissettirir.

GU¢lU parfim veya yemek kokusu yaymayin; koku gigli bir tetikleyicidir.
"Bugin planimiz vardi" diye hatirlatmayin; o da biliyor ve zaten kendini sugluyor.

Yuksek sesle konugsmayin, kapilari sert kapatmayin.

X X X X

"Ne zamana kadar sirecek?", "Ne zaman gececek?" diye sormayin; bu soru psikolojik baski
yaratir.

X "Kafana takiyorsun, digari ¢iksan gecer" demeyin. Hasta kafasina taktidi icin degil, beyninde
biyolojik bir firtina oldugu i¢in atak geciriyor. Disari cikmakla migren atagi gegmez; aksine
siddetlenir.
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MiGREN REHBERI

KRONIK MIGREN YAKINLARI iGN
UZUN VADELI GERGEKLER

Sevdiginiz kiside kronik migren varsa (yani ayin yarisindan fazlasini bas agrisi ile gegiriyorsa), bu
sadece migrenlinin degil, sizin de hayatinizi etkiliyor demektir. Planlar iptal oluyor, tatiller erteleniyor,
sorumluluklar size kaliyor olabilir. Bu yorucu ve yipratici bir sire¢. Ama sunu da bilin:

® O kisi bu durumu kendisi segmedi; kimse kronik migren olmak istemez.

® Heriptal edilen plan icin sizden ¢ok UzUlUyor, sugluluk duyuyor.

® "Keske gegse" diye en ¢cok o dua ediyor.

® Yakinlari tarafindan dogru anlasiimak, iyilesmekten sonra en ¢ok ihtiyag duydugdu sey.

EN COK NEYi DUYMAK
ISTIYOR?

Klinigimizde migren hastalarina sunu soruyorum: "Migren atagi sirasinda yakininizin size séylemesini
istediginiz sey nedir?" Gelen cevaplar neredeyse her zaman ayni:

"Senin icin ne yapabilirim?"

"Nasil destek olabilirim?"

"Merak etme, atak gecene kadar yanindayim."

Bunlar biuyik seyler degil; ama migren hastasi icin hayati kolaylastiran, moral veren

sozler.
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MiGREN REHBERI

MIGREN TEDAVISINDE
YAKININ ROLU

Tedavide hasta yakininin aktif rold, sonuglari anlamli bir bicimde iyilegtirir. Bu kanitlanmis bir gercek.

+ Doktor ziyaretine katilin; "Nasil yardim edebilirim?" sorusunu doktorla birlikte sorun.

v ilag zamanlamasini birlikte 6§renin; atak basladiginda hatirlatici olun.

+ Riskli ginleri birlikte takip edin; o ginlerde plan yapmayin veya esnek planlar yapin.

v Tetikleyicileri 6grenin; keskin parfim kullanmaktan kaginin, yemek kokularina dikkat edin.

v Acil durumlarda hizla ulagsabilmek igin ilaglarinin ne oldugunu ve nerede oldugunu bilin.
Migren hastasi sizi kaybetmek istemiyor; sadece dogru anlasilmak istiyor.

Bu rehberi okudugunuz icin tesekkir ederim.
Sevdiginiz kisi icin burada olmaniz bile bUyUk bir fark.

Dr. Gokhan Girel
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