igren nedir:?

eder.

Kullanilan yéntemler yalnizca hastaligin belirtilerini
baskilamaya yaneliktir.

Migren tipleri:

Migrenin birlikte veya ayn ayn gortlebilen iki alt tipi vardir.
Aura’siz migren ataklarn %70-90'ndan sorumludur. Ve
i Aismadiginiz bir durum yaratiyorsa

aurall migren ataklann %10-30'undan sorumludur. Ataklarnn
9%1-2si agnsiz auradir.

Aurasiz migren:

Kendini 4-72 saat stiren ataklarla gosteren idiopatikyineleyici
bir bas agnsi bozuklugudur.bas agnsinin tipik dzellikleri; tek
- agns! tarantin teshisi ve tedavisi zor olabilir. Sizin yasadiginiz

tarafli yerlesim, zonklayici nitelik, orta veya agir siddet, rutin
fizik aktivite ile kotulesme ve bulant, fotofobi ve fonofobi
varligidir,

Aurali migren:

agnsi genellikle 4-72 saat srer.
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Migren benign epizodik bir hastaliktirbaslica |
semptomu genellikle 4-72 saat stiren bas agnsidr;
bas agrisina kisinin bir atak sirasinda normal
islevini gdrmesini zorlastiran bulanti, kusma , 15k,
ses ve kokulardan rahatsiz olma gibi semptomlar da eslik
 (bakiniz sekil 1)
Migrenin is, sosyal ve aile yasami Uzerinde yalnizca atak
sirasinda islev kisitlanmasi nedeniyle degil, atak gecirme
korkusu nedeniyle de snemli bir etkisi vardir. Gintmiizde |
migrenin dogal dykistint degistiren kesin bir tedavi yokur.
- (ift gormenize neden oluyor,

- Migrenin klinik bulgulan nelerdir?

1-prodrom
2-aura

3-bas agnsi
4-rezoltisyon
5-dizelme

Migren belirtileri nelerdir:
Bas agnniz aniden ortaya clkiyorsa
= (Gecmiyorsa

halsizliginizi artinyor veya duyu kaybina neden oluyorsa

» 50 yasindan sonra ortaya clkmissa
i * Basiniza aldiginiz bir darbe veya kaza sonrasi ortaya

clkmissa
» Boynunuzda sertlik veya ates seklinde kendini gosteriyorsa

o Su ana kadar basinizin hig bayle
agnmadigini distindyorsaniz

Bazi insanlar hem migren agrlanndan hem de kronik gerilim
tipi bas agnlanndan sikayetci olmaktadir. Bu ‘karma’ bas

belirtiler tabloda varsa bu konuyu doktorunuza gittiginizde

. giindeme getirmeyi unutmayin.

Serebral kortekse veya beyin sapina lokalize edilebilen, . Tetikleyici Faktorler (Bkz. Sekil 5)

genellikle 15-20 dakika icinde asamali olarak gelisen ve Aclik
genellikle 60dkdan az stren nérolojik semptom ataklan ile
seyreden idiopatik ve yineleyici bir bas agnsi bozuklugudur.
Bas agrisi, bulant ve/veya fotofobi, genellikle norolojik aura
semptomnlarindan hemen sonra veya bir saatten daha az

stren semptomsuz bir auradan sonra ortaya cikar. Bas | turuncgiller, domates, patates

Diyet, 6gun kacirma..vb.

Yiyecekler
Cikolata, stit, peynir, tereyag, krema, kirmizi sarap, cay, kahve,
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Basagnisi Turleri

Bas Agnsi Semptornlan Tablosu'nda bas agnisi turleribelirilmektedir.
Semptomiann herkeste ayni sekilde olmadigini hatidatmak isteriz

Sigara
Nikotin

Uyku
Cok veya az uyku, uyku saatlerini degistirme, jet lag

Hormonal Dengede Degisiklik
Menapoz dénemi, menstruasyon dénemi veya dncesi,
hamilelik, dogum kontrol haplan

! Sokil 1
| Tam olarak galismi kasik migren atakian srasda otugen semplomiar ve bulgulr.
| Kaynak; Blau (1892),

Anorekslbilantviusma

Agn yems Halsizlil/uyugubduk Détin yko | S Besin

isteqyl P Jolermns,
MoRmns
Yorgunuk L Igiktan/sesten kaginma liag ¥ b
. argunl |

Kokuya agn duyarhiic Sersemii

Agi Odaklanma gligligu Diiiaz |
artigi —— ] )
L Konsantrasyon aigliga |
S |
retansiyony
| Noma v ¥ Normal i
| Rezollsyon  Dilzeima.

[ L] L]
Prodom  Aura Bag agins!

Baz: insanlar hem migren agnlanndan hem de kronik gerilim tipi bas
agnlanndan sikayetci elmaktadir. Bu *karma” bas agnsi tortintin teshisi
ve tedavisi zor olabilir. Sizin yasadiginiz beliriler tabloda varsa bu konuyu
doktorunuza gittiginizde giindeme getirmeyi unutmayin.

Cevre Kosullar
Sicak, soguk, 1sik, glrtiltt, havalandirma, cesitli kokular, kuru
hava, dumanl ortamlar (6zellikle sigara)

SAGLIK

Sekil 5
Mfgl’ﬁn&':l tatiklayicl faktdrien
Yetersiz baslenme Duygusal tetikeyiciier
o Od0n atlama
o Oglintert geciktirme Cevresal
®  Yaletsiz beslenme @ Parlak veya titrek igiklar

8 Agin efor/egarsiz
Spesifilc gidalar ®  Seyahat
®  Bazen peynir, ¢lkolata, turunggil meyvelar & [kim degisikikier
{agin yeme Istegi prodromal semplomiar ®  Gight kokular

olabifir)

@  Baz garaplar/biralar/alkolld ighiler Hormonal fakirier (kadiniar)
o Kafein keslimesi ®  Menstriasyon

®  Oral dogum kontroli
Uyku ®  (Gebelik (fokal semptomlan aleviendirebilic
®  Asin uyuma fakat ikinci ve Gigtinc( trimestariarde migren
o Uvkusuziuk genalide dilzelir

® HRT
Bag ve boyun agynlan
& Goz, siniis, boyun, dig veya gene afns Araya giron hastalk

Nol: Yukandakilerin hepsi her migren hastaginda gortimayebilr ve genelikle bir atagn baglamasi igin
birdan fazla faktorin bir arada bulunmass gerek,

Fiziksel Aktivite
Egzersiz

Stres

Migren stresli otamda iken tetiklendigi gibi bu ortamdan
ciktiktan sonra da baslayabilir. Omegin bazi calisanlar is
ortamindan ciktikian sonra migren gecirmektedirler. Bu tip
migrene "Haftasonu Migreni" denmektedir.

Bag Agnsini Gideren llaclar

Agn kesiciler, bas agnsini giderir ancak agnnin nedenini
ortadan kaldirmaz. Agn ilk ortaya cikuginda alinirlarsa en iyi
etkiyi gosterirler. Agn kesiciler stz konusu oldugunda daha
cok ilag icmenin daha cok rahatlama saglayacaginiz anlamina
gelmedigini hatirlatmakta yarar gortiyoruz. Ayrica bu durum,
llacin gereginden fazla kullanimina bagli bas agrlanna da
neden olabilir (rebound bas agnlan).

Agn kesici ilaclar bas agnsinda ise yaramaktadir. Ancak, bu
llaclann haftada 3 giinden fazla kullaniimamasi gerekmektedir.

Agn Kesiciler

* Hafif derecedeki bas agnlarini tedavi etmekte kullanilabilir.
* Bazilannin yiksek dozlarda kullanilabilmesi icin doktor
tarafindan tavsiye edilmis olmasi gerekmektedir.
* Agn ilk ortaya ciktigi sirada alinirlarsa en fazla etkiyi
gosterirler.

* Doktorunuz aksini tavsiye etmedigi siirece prospektiistinde
yazilandan daha sik veya daha yiiksek dozda alinmamalar
gerekmektedir.

* Bu ilaclann haftada 3 gunden daha fazla alinmamasi
gerekmektedir.

» Yiyecek veya anti-asit ve bir bardak dolusu su ile birlikte
almak suretiyle bu ilaclann midenizi rahatsiz etmesini
onleyebilirsiniz. Ancak Glseriniz veya kanama gibi diger
sorunlanniz mevcutsa doktorunuz parasetamol disindaki
agn kesicileri kullanmanizi istemeyebilir.

anfol s pharma heradenz 2 5




SAGLIK

Semptomlar

Olasi Nedenleri

Gerilim tipi bas agrisi

- Siddetli olmayan, strekli bir agn

- Yetersiz uyku

. Genellikle basin bir tarafinda veya bir gézin
arkasinda hissedilir

- Parlayan bir 151k gérme hissi (aura) olabilir
veya olmayabilir (gérsel bir takim rahatsi zl klar,
kol veya bacakta uyusma)

- Is1 §a ve/veya sese karsl hassasiyet

. Mide bulantisi ve/veya kusma

.« Zonklama yok - Depresyon
. Basta veya boyunda sikilik hissi - Stres
Migren - Siddetli ve zonklayicl agn - Diyet

. Hormonel degisimler (adet

dénemi, menopoz)

. Tlag kullanimi (dogum kontrol

haplar, hormon replasman
ilaglari )

. Aile hikayesi (Kalitsal olabilir)

Demet (kilme) bas agrisi

- Siddetli agn

. Genellikle tek goz cevresinde veya arkasi nda
hissedilir

. Burun tikanikli @1 ve goz yasarmasi

- Agn genellikle uyku sirasi nda gelisir

- Bas agrilan bir yi| kadar sire gorilmeyebilir ve
sonra genig bir dénem giinlik olarak yasanir.

- Alkol ali nmas!
- Sigara igmek

Kadi nlarda adet
déneminde yasanan bag
agris

- Cogunlukla yumurtlama veya adet déneminde
veya hemen &nce veya sonra olusur.
. Migrene benzer bir agn yasanir

. Ostrojen diizeyindeki artma

veya azalma

Siniis bas

- Siddetli, sabit bir agn

. Burundan kivamh sivi

. Genellikle burun etrafinda ancak alin ve
kulaklara kadar yayi labilir.

. Siniis enfeksiyonu
- Septum deviasyonu
. Burunda tikanma (kist, polip)

Alerjiye baghh bas

. Sinuslerin t1 kanmasi
. Gdzlerde yasarma ve kasinma
- Bagta zonklama

- Polen veya kiif sporlari
- Toz

Kafeine bagli bas

Zonklayici

AsiTl kafein

Yorulmaya bagh bas
agris

. Agri, bas genelinde olup belirli bir bolge ile
st nitrli

- Yorucu fiziksel aktivite

(kosma, egzersiz, cinsel ilis ki)

- Hapsirma veya okstrme
. Anevrizma veya timor
- Migren veya demet(kiime) bas

agri si ile birlikte gorilebilir.

Eklem bas

. Basta basing veya sikisma hissi
- Cenede agnh bir "gitirdama”

- Cenede bozukluk veya

kenetlenme

- Stres

Artirit'e (romatizma)
badgh bas

. Boyunda veya basin arka bslimiinde adn
- Hareket ettiginde artar

- Nedeni bilinmemektedir

Goz yorgunluguna bagh
b a s

. Agr alinda hissedilir

. Tedavi edilmeyen gérme

sorunlari : astigmat

» Bir takim a@n kesiciler alindiginda araba kullaniimamasi
veya tehlikeli olabilecek faaliyetlerde bulunulmamasi
gerekmektedir. Bu ilaglar, uyku veya dalginlik durumu
yaratabilir.

« Bu ilaclarla birlikte alkol, alerji ilaclan ve uyku ilaclar
alinmamalidr.

» Baska bir ilac almadan veya ameliyat olmadan tnce
doktorunuza bu ilaclan aldiginizi bildirmeniz gerekmektedir.
» Bas agnsini onlemeye yonelik ilaclar, ayda 3 veya daha
fazla bas agns yasayanlar icin faydali olabilir. Bu ilaclann
size faydall olup olmayacagini doktorunuza sorun.
Migren llaclan

» Yanlizca migreni veya demettkime) basagrisi olan
hastalarda faydal olmaktadir.

« Orta ve siddetli ataklardan kurtulmak dzere kullanlir.
» Her zaman yaninizda tasimaniz gerekir.

2 6 _pharma larsdeniz wul_sayd

o Mumkiin oldugunca atagin baslangicinda alinmalidir.
 Doktorunuz tarafindan aksi belirtiimedigi strece
prospekttistnde belitilenden daha sik veya daha yiiksek
dozda alinmamalidir.

« Baska bir ilac kullanmaya baslamadan veya ameliyattan
snce doktorunuza bu ilaclan kullandiginizi bildirmeniz gerekir.

Bas Asrisini Onlemeye Yonelik ilaclar

(Profilaktik ilaclar)

Agnyr enlemeye yonelik ilaclar, bazi durumlarda bas
agnlannizin sikligini gidermek icin kullaniimaktadir. Agn
kesicilerden farkli olarak basiniz agnmiyor bile olsa her gtin
alinmalan gerekmektedir. Bu ilaglar tom bas agnlarini
snlemese bile bas agnsi yasama sikigini ve agnlann siddetini
azaltmaktadir. Aslinda bas agnsinin daha az yasanmasi ilag
tedavisinin ise yaradigini gostermektedir. Bas agrlan kontrol




llaglar ve Bas Agnsinin Ustesinden Gelme

Tablo 1. Migrenlierin tetiieyici faktorlere kars duyarhik oran

ALETH

Genel

Tetikleyici Faktér Kadin  Erkek

(393) (101) (494)
Stres %64 %54 %62
Hava degjsiklikleri %47 %32 %43
Gegmiste veya halen adet déneminde
artis (sadece kadinlar) %50 - -
Ogan atlama %43 %31 %40
Gnes 1511 %40 %31 %38
Yetersiz uyku %33 %23 %31
Gidalar %31 %28 %30
Parfum %34 %10 %29
Sigara dumani %29 %13 %26
Stres sonrasi %25 %22 %24
Asiri uyku %26 %19 - %24
Egzersiz %14 %16 %15

%4 %9 %5

Cinsel aktivite

.rMevsImIer . k.a;ain

[lkbahar %15.5 %7.9 %13.9
Yaz %12.7 %2.9 %10.7
Senbahar %15.0 %3.9 %12.7
Kis %8.3 %4.9 %7.6

Burada bas agnsi tedavisinde kullanilan farkli ilac tiirleri hakkinda bilgi
bulabilirsiniz. Bas agnsi teshisi ve tedavisinde kaydedilen son gelismeler
sayesinde agnsiz glinlere kavusabilirsiniz.

altina alindiktan sonra aldiginiz ilac miktarini azaltabilirsiniz
Hatta sonunda bas agnsini énleyici ilac almayr tamamen
kesebilirsiniz.

Bas agrilan siddetli oldugunda ve ay icerisinde daha sik
vasanmaya baslandiginda 6nleyici tedaviye basvurulabilir.
Bas agrinizin durumuna géire doktorunuza bu ilaclann size
uygun olup olmadi@ni danisabilirsiniz.

Agnyr kesmeye yonelik ilaclar kan damarlan ve sinirleri
etkileyerek migren atagini kesebilirler.

Stresin Etkilerini Azaltma

Stresli oldugunuz zaman sirt ve boyun bolgenizdeki gergin
kaslar bas agnsina neden olabilir veya eslik edebilir. Stresin
etkilerini azaltmanin iki onemli yolu bulunmaktadir:
1. Gevsemeyi 68renme

2. Fiziksel egzersizi yasantnizin bir parcasi haline getirme.

Gevsemeyi 6grenmek, stresi bas agnsina neden olmadan
tnce gidermenizi veya basladiktan sonra bas agnsinin
yaratigl rahatsizlig azaltmanizi saglayabilir. Fiziksel aktivite

SAGLIE

ise enerji yakmaniza ve stresinizi atmaniza olanak verir.
Stresin sagliginizi etkilememesini saglamak (izere rahatlama
tekniklerinden yararlanin.

Basvurabileceginiz pek ¢ok rahatlama teknigi bulunmaktadir:
kaslannizi rahatlatma, derin nefes alma ve meditasyon.
Yapilan bilimsel arastirmalar sonucunda bu tic yontemin
de stresten kurtulmay sagladigi kanitlanmistir. Giinde en
az bir kez 15 dakika stireyle bir sekilde rahatlamaya calisin.
Ayrica biyo-geri bildirim egitiminden de yararlanabilirsiniz.
Vilcudunuzdaki tansiyonu 6lcen hassas makinalar sayesinde
vicudunuzun strese karsl nasil tepki gosterdigini
agrenebilirsiniz.

Kaslarnnizi Rahatlatma

Pek cok insan strese kasilmak suretiyle tepki verirler. Genellikle
boyle yaptiklannin bilincinde degildirler. "Kaslarnizi
rahatlatmak’, kaslannizin gergin olmasi ve rahatlamis olmasi
durumundaki farki hissetmenize yardime olur. Iste kaslannizi
rahatlatmanin kolay bir yéntemi. Uyumakta zoruk cekiyorsaniz
yatmadan once de deneyebilirsiniz.

Basinizdan baslayarak ve ayaklanniza dogru inerek her kas
tiirtl icin asagidaki dort adimi uygulayin. Uzerinde calisacaginiz
kas gruplan ylztnoz, boynunuz, omuzlanniz, kollarniz,
elleriniz, gbgstinz, sitiniz, karn balgeniz, bacaklanniz ve
ayaklanniz olacaktrr.

1. Kaslannizi sikin,

2. Nasil hissettiginize dikkat edin.

3. Simdi de kaslannizi serbest birakin.

4. Su anda nasil hissettiginizi distntn. Daha hafif mi
hissediyorsunuz? Kaslannizin zonklamasi veya agnmasi
durumu sona mi erdi?

Derin Nefes Alma

Siriniz dik olarak oturun veya ayakta durun. Yavas ve derin
derin nefes alin. Havanin viicudunuza dolmasi ile birlikte
kaminiz sisecektir. Nefes alisinizi hissetmek icin elinizi
kaminiza koyun. Icinizi mtimkiin oldugunca havayla
doldurduktan sonra birkag saniye streyle nefesinizi tutun.
Simdi bir mum tfitiyormus gibi nefesi dudaklannizin arasindan
verin. Nefesin viicudunuzdan disan cikarken hissettiginiz
duygu Gzerinde yogunlasin. Bu islemi dort-bes kez tekrarlayin
ve sonra da birkac dakika sakince oturun. Kendinizi daha
az gergin mi hissediyorsunuz? Rahatladiniz mi?

ic Monalog

Kendinize bir seyi basaramayacaginizi séylemeniz o seyle
micadele etmenizi engelleyecekiir. Pozitif distiniin. Kendinize
basarabileceginizi soyleyin.
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