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»Migrane — Ausloser meiden, akuten Attacken vorbeugen” > tiirkisch

Bas agrilar:

Migren - nedenlerinden sakinma,

akut ataklarn engelleme

Migren bir bas agrisindan daha fazlasidir. Bazi insan-
larda bunun habercisi, gdzler éninde titreme, géris
alaninda simseklerle ifade olunan gérme bozukluklari
ya da vicudun bir yaninda karincalanma veya
uyusma duygulariyla ortaya cikan algi bozukluklaridir.
Doktorlar, yavas yavas olusan ve bir cok insanda
migrenin éncilU olarak gérilen bu fenomene Aura
adini verirler. Aurali ve aurasiz olmak Uzere iki cesit
migren vardir.

Bu iki hastalik gesidi icin de bas agrilari karakteristik-
tir. Bunlar genelde basin bir bélimuoyle sinirh kalirlar
ve merdiven ¢cikma, agir bir seyler kaldirma gibi
bedensel guclikler esnasinda yogunlagirlar. Bir cok
hastada, migren kendisini, mide bulantisi, kusma ya
da ses ve 1s1§a karsi fazla hassaslik gibi belirtilerle
fark ettirir.

Migrene yol acan nedenlerden uzak durun!

Sunlar migrene neden olan faktérlerdendir:
asin alkol tOketimi,

stres ya da azalan stres,

uyku — uyaniklik ritmindeki bozukluklar,

cok fazla ya da titrek 11k gibi agiri uyaricilar,
kafein dUzeyinin dugmesi ve

hormonsal degisimler.

Siklikla migren sorunlari olan bir kisi, bir bas agrisi
gunlugu tutmali ve migrenin ne kadar agir oldugunu,
ne kadar sirdigiuni, dncesinde hangi durumlarin
yasandigini buraya not etmelidir. Bdylece, belki bir
sistem belirginlesebilir: rnegin, migren, kahve tike-
timinin daha az oldugu hafta sonlarinda mi, yoksa
stresin daha yUksek oldugu anlarda mi yasaniyor.
Eger nedenler bilinirse, kisi kendisini bdylesi durum-
lardan, dolayisiyla da migrenden, sakinabilir.

Migrene karsi 6nlem olarak neler yardimai
olur?

Tekrarlayan migren ataklarina maruz kalan bir
kisi, ginun duzenli bir akigina ve dizenli bir uyku
— uyaniklik ritmine dikkat etmelidir. Stres, mim-
kin oldugunca azaltilmahdir. Otojen egzersiz ve

yoga gibi gevseme alishrmalari ve dizenli molalar
yardimcidirlar. Migren hastasi olan bir kisi, ddev ve
sorumluluk alma séz konusu oldugunda daha sik
“Hayir” diyebilmeyi 6grenmelidir. Fazla alkol ve kahve
tUketiminden sakinmali ve dengeli bir beslenmeye
dikkat edilmelidir. Bazi durumlarda, migreni énleyici
ilag tedavisi anlaml olabilir.

Kimi migren hastasi, herhangi bir atagin én belir-
tilerini fark edebilir. Ornegin yiksek uyari, belli gida
maddelerine karsi agiri istek, depresif disinceler ya
da kimi hiperaktiviteler gelecek bir migren ataginin
én habercileri olabilirler. Bu durumda en iyisi vites
diUsirmek, stres ve aceleyi azaltmak ve mimkinse
sakin, log bir odaya gekilip dinlenmektir.

Migren ilaclarini dogru kullanmak

Ara sira beliren bas agrilarina karsi, eczanelerde
recetesiz olarak satilan agn kesicileri kullanmak sorun
degildir. Ama siklikla bag agrilan ceken bir kisi, bir
doktora bagvurmali ve bunun nedenlerini ortaya
ctkarmalidir. Tekrarlanan bas agrilari kesinlikle agn
kesicilerle tedavi edilmeye caligiimamalidir. Zira, agn
kesiciler de, bir sire sonra bas agrilarina yol agabi-
lirler. Buna ilag nedenli bas agnisi denir. Ozel migren
ilaci Triptane de, sadece doktorun talimatlarina gére
alinmalidir. Yoksa istenmeyen yan etkiler olabilir.
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