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Preuzmi kontrolu
nad svojim zdravljem

UVOD

Migrenski napadi mogu biti
iscrpljujući, ali to ne mora biti vaša
stvarnost. 
Preuzmite kontrolu nad svojim
zdravljem. Krenimo zajedno na ovo
putovanje ka razumijevanju i
olakšanju migrena.

Mi smo tim Migrena Stop,
zajednica posvećena podršci
ljudima koji se suočavaju s
migrenama. 

Naša misija je da pružimo sve
informacije, praktične savjete i
emotivnu podršku kako bismo 
vam pomogli da preuzmete
kontrolu nad svojim zdravljem.

Kroz edukaciju, razumijevanje i
dijeljenje iskustava, želimo izgraditi
sigurno okruženje u kojem svako
može pronaći rješenja za migrene.

Migrena je više od obične
glavobolje – to je kompleksno
neurološko stanje koje utiče na
milione ljudi širom svijeta.

Cilj vodiča je da vam pruži sve
informacije koje će vam pomoći
da razumijete migrenu, prepoznate
okidače, istražite metode liječenja
i strategije za bolji kvalitet  života.

@MIGRENASTOP
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Osam vrsta migrena
RAZUMIJEVANJE MIGRENE

Migrena nije samo glavobolja. To je složeno neurološko stanje koje
uključuje niz simptoma koji mogu ozbiljno uticati na kvalitet života.
Razumijevanje migrene je prvi korak ka njenom uspješnom upravljanju.

@MIGRENASTOP
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Migrena bez aure

Ovaj najčešći tip migrene često se
naziva "običnom" migrenom.
Osobe s ovim tipom migrene
obično osjećaju pulsirajuću bol na
jednoj strani glave, ali se bol može
proširiti i na vrat ili lice. 
Uz glavobolju, simptomi mogu
uključivati mučninu, osjetljivost na
svjetlost i zvuk, pa čak i promjene
raspoloženja ili osjećaj
iscrpljenosti. Važno je prepoznati
ove simptome kako biste na
vrijeme primijenili odgovarajuće
metode olakšanja.

Migrena sa aurom

Aura je javljanje neuroloških
simptoma neposredno prije ili
tokom migrene. To mogu biti
vizelne smetnje, kao što su
bljeskovi svjetlosti, zamagljeni vid
ili cik-cak linija ili slijepe tačke, kao
i trnci ili utrnulost dijelova tijela.

Simptomi su i senzorne promjene
poput trnjenja ili utrnulosti u
rukama, nogama ili licu. 
Aura obično traje između 10 i 30
minuta, a zatim slijedi glavobolja.
Prepoznavanje aure daje priliku za
brzu reakciju i primjenu
preventivnih mjera.

Poznata i kao "migrena s aurom
bez glavobolje", ovaj tip migrene
može biti zbunjujući jer ne
uključuje bol. 
Osobe s tihom migrenom mogu
osjetiti sve simptome aure,
uključujući vizuelne i senzorne
smetnje, kao i osjećaj mučnine ili
umora, ali ipak bez prisustva
glavobolje. Iako možda djeluje
manje ozbiljno, tiha migrena može
značajno 
uticati na vaš svakodnevni život.

Tiha migrena
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Hemiplegijska migrena
Rijedak oblik migrene uključuje simptome slične moždanom udaru,
poput slabosti ili utrnulosti na jednoj strani tijela. Ponekad može biti
praćen aurom, a simptomi obično nestaju nakon epizode migrene.
Važno je da osobe s ovim simptomima odmah potraže medicinsku
pomoć kako bi isključile druge ozbiljne zdravstvene probleme.

Retinalna migrena
Ovaj tip migrene karakterišu simptomi aure koji utiču samo na jedno
oko, uključujući privremeni gubitak vida ili bljeskove svjetlosti.
Retinalna migrena može biti zabrinjavajuća, a osobe koje je dožive
trebaju se konsultovati s ljekarom kako bi spriječile potencijalno
trajne posljedice.

Abdominalna migrena
Ova vrsta migrene obično pogađa djecu i manifestuje se simptomima
poput bolova u stomaku, mučnine i povraćanja, bez prisustva
glavobolje. Bol je često u sredini stomaka, a djeca koja pate od
abdominalne migrene često kasnije razviju neki drugi oblik migrene.

Vestibularna migrena
Ova vrsta migrene posebno je povezana sa simptomima vrtoglavice,
gubitka ravnoteže i mučnine uzrokovane kretanjem. Vestibularna
migrena može se pojaviti sa ili bez glavobolje, što je čini izazovnom za
dijagnostiku. Osobe koje pate od ove vrste migrene često primjete
simptome u situacijama poput vožnje automobilom ili naglih
promjena položaja tijela.

Epizodična i hronična migrena
Epizodična migrena podrazumijeva manje od 15 napada mjesečno,
dok se hronična migrena odnosi na 15 ili više napada u istom periodu.
Hronična migrena može značajno da naruši kvalitet života, a osobe s
ovim oblikom migrene često kombinuju tretmane za olakšanje.

@MIGRENASTOP
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Šta se desi tokom
napada i šta učiniti

FAZE MIGRENE

@MIGRENASTOP
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Migrena se obično odvija kroz više faza, od kojih svaka ima svoje
specifične simptome. Poznavanje ovih faza može vam pomoći da
prepoznate napad i da reagujete na vrijeme.

1. Prodrom (upozoravajuća faza)

Ova faza može započeti nekoliko
sati ili čak dana prije glavobolje.
Simptomi uključuju:

Promjene raspoloženja
(razdražljivost ili euforija).
Umor i osjećaj slabosti.
Žudnju za određenom hranom.
Osjetljivost na svjetlost, zvuk 

       ili mirise.

Šta učiniti:

Zabilježite simptome u dnevnik
da prepoznate obrasce.
Pokušajte smanjiti stres
tehnikama opuštanja, poput
dubokog disanja ili meditacije.
Izbjegavajte poznate okidače,
poput određene hrane ili
napornih aktivnosti.

2. Aura (opcionalna faza)

Aura se javlja kod nekih ljudi i traje
od 10 do 30 minuta. 
Simptomi uključuju:

Bljeskove svjetlosti ili 
       zamagljen vid.

Trnce ili utrnulost u rukama,
nogama ili licu.
Poteškoće s govorom ili
gubitak ravnoteže.

Šta učiniti:

Odmah se povucite u mirno i
tamno okruženje.
Pripremite lijekove koje vam je
ljekar preporučio za rane
simptome.
Izbjegavajte vožnju ili druge
aktivnosti koje zahtijevaju
koncentraciju.
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3. Epizoda (faza glavobolje)

Ova faza je najintenzivnija i može
trajati od nekoliko sati do nekoliko
dana. Simptomi uključuju:

Pulsirajući bol, obično na
jednoj strani glave.
Mučninu i povraćanje.
Ekstremnu osjetljivost na
svjetlost i zvuk.

Šta učiniti:

Uzmite lijekove koje vam je
ljekar propisao.
Ostanite u tamnoj, tihoj
prostoriji i pokušajte se
opustiti.
Pijte dovoljno vode kako biste
spriječili dehidraciju.

4. Postdrom (faza oporavka)

Nakon što bol prođe, mnogi ljudi
osjećaju "mamurluk od migrene".
Simptomi uključuju:

Iscrpljenost i slabost.
Zbunjenost ili poteškoće s
koncentracijom.
Ostatak osjetljivosti na
svjetlost i zvuk.

Šta učiniti:

Odmarajte se i dajte tijelu
vremena za oporavak.
Pijte puno tekućine i pojedite
lagani obrok.
Pregledajte svoj dnevnik
migrena kako biste zabilježili
što ste naučili iz ove epizode.

Razumijevanje ovih faza može vam pomoći da planirate strategije za
upravljanje simptomima u svakom koraku migrene.
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Okidači migrena
i kako ih izbjeći

KAKO SMANJITI  IZLOŽENOST

Okidači migrena su specifični faktori koji povećavaju vjerovatnoću
pojave napada. Razumijevanje okidača je ključno jer omogućava
preduzimanje koraka za njihovo izbjegavanje ili minimizaciju. 
Svaka osoba je jedinstvena, pa okidači mogu biti različiti:

Hrana: Namirnice poput čokolade,
zrelog sira, vina i obrađenog mesa
mogu biti snažni pokretači. To je
zbog hemikalija poput tiramina i
nitrita koje utiču na krvne sudove i
neurotransmitere u mozgu.

Stres: Emocionalni i fizički stres
može izazvati hemijske promjene u
mozgu koje doprinose migrenama.
Hronični stres je problematičan jer
iscrpljuje tijelo i smanjuje prag
tolerancije na druge okidače.

San: Nedostatak sna ili
prekomjerno spavanje narušavaju
prirodni ritam tijela i mogu
doprinijeti pojavi napada.
Postavljanje rutine spavanja je
ključno za smanjenje ovog okidača.

@MIGRENASTOP
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Kako prepoznati okidače?

By letting go of what you no longer need, you will make room for new
opportunities.

Vodite dnevnik migrena: Evidentirajte sve što jedete, aktivnosti, nivo
stresa i promjene u okruženju prije nego što doživite napad.

Posmatrajte obrasce: Nakon nekoliko sedmica bilježenja,
identifikovaćete uobičajene okidače koji se ponavljaju.

Eksperimentišite: Postepeno eliminišite potencijalne okidače i
pratite da li se simptomi smanjuju.

@MIGRENASTOP
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Vremenski uslovi: Promjene u
barometarskom pritisku, kao i
visoka vlaga i nagle temperaturne
promjene mogu značajno uticati
na nervni sistem i izazvati
migrenske napade.

Hormoni: Hormonske fluktuacije,
poput onih tokom menstrualnog
ciklusa, trudnoće ili menopauze,
česti su pokretači migrene kod
žena. Važno je stalno osluškivati
signale koje šalje vaše tijelo.
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Šta je teorija praga
i kako finkcioniše

TEORIJA PRAGA

Teorija praga je važan koncept koji
pomaže u razumijevanju zašto neki
ljudi doživljavaju češće i jače
epizode migrene od drugih. 

Prema ovoj teoriji, svaka osoba
ima određeni prag tolerancije na
okidače migrena. Kada broj i
intenzitet okidača pređu taj prag,
dolazi do napada migrene.

Zamislite svoj prag kao posudu
koja se puni različitim faktorima
tokom dana – stresom, ishranom,
nedostatkom sna, dehidracijom,
hormonskim promjenama,
vremenskim uslovima itd. 

Kada se posuda napuni i prelije,
dolazi do napada migrene.

Neki ljudi imaju viši prag, što 
znači da mogu tolerisati više
okidača prije nego što dođe do
napada.

Istovremeno, drugi imaju niži prag i
mogu doživjeti migrenu već nakon
manjeg izlaganja okidačima.

Ključno je pronaći način za
povećanje svog praga za migrenu.

@MIGRENASTOP
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Genetika
Nasljedni faktori igraju veliku ulogu u određivanju praga
migrene. Ako imate članove porodice koji pate od
migrena, vjerovatno je da će i vaš prag biti niži.

Hormonske promjene
Fluktuacije hormona, naročito kod žena tokom
menstrualnog ciklusa, trudnoće ili menopauze, mogu
značajno smanjiti prag i povećati učestalost migrena.

Stres i emocionalno stanje
Hronični stres ili nagli emocionalni šok mogu vas učiniti
podložnijim napadima migrene.

Ishrana i hidratacija
Nedovoljan unos vode, preskakanje obroka i unošenje
alkohola, kofeina, umjetnih zaslađivača mogu sniziti
prag.

San i odmor
Loš kvalitet sna, neredovni obrasci spavanja i premalo
odmora mogu sniziti prag i povećati vjerovatnoću
pojave napada.

Vremenski uslovi
Promjene u pritisku, vlažnost i temperaturi vazduha
utiču na prag migrene.

WWW.MIGRENASTOP.COM

Faktori koji utiču
na prag migrene

NA ŠTA OBRATITI  PAŽNJU

@MIGRENASTOP
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Kako da povećaš 
svoj prag migrene?

PRIMJENA TEORIJE  PRAGA

Razumijevanje i primjena teorije praga omogućava vam da bolje
upravljate migrenom i smanjite učestalost napada. 
Umjesto da se fokusirate na samo jedan okidač, važno je posmatrati
cjelokupan životni stil i naći načine da povećate svoj prag kako biste
imali manje napada.

Vodite dnevnik migrena: Praćenje vaših simptoma, aktivnosti i ishrane
može pomoći u prepoznavanju obrazaca i izbjegavanju ključnih okidača.

Održavajte dosljedan raspored spavanja: Spavajte i budite se u isto
vrijeme svaki dan, čak i vikendom.

Hidratacija i ishrana: Unosite dovoljno tečnosti i jedite redovne obroke
bogate nutrijentima kako biste stabilizovali nivo šećera u krvi.

Upravljajte stresom: Tehnike poput meditacije, dubokog disanja i
vođenja dnevnika zahvalnosti mogu pomoći u smanjenju stresa.

Redovna fizička aktivnost: Umjerena vježba, poput joge i šetnji, može
pomoći u povećanju praga migrene.

Izbjegavajte prekomjernu upotrebu lijekova: Prekomjerna upotreba
analgetika može dovesti do povratnih glavobolja i sniziti vaš prag.

Razmislite o suplementaciji: Magnezijum, riboflavin (vitamin B2) i
koenzim Q10 su pokazali pozitivne efekte u smanjenju migrena.

@MIGRENASTOP
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Dnevnik migrene 
i zašto je važan?

PRAĆENJE OKIDAČA

Dnevnik migrena je jedan od najvažnijih alata za upravljanje ovim
stanjem. Omogućava vam da identifikujete obrasce, prepoznate
potencijalne okidače i bolje razumijete šta i kako utiče na vaše napade. 

Vođenje evidenciju o migrenama ne samo da pomaže u samokontroli
već i omogućava vašem ljekaru da predloži efikasniji plan liječenja.

Bilježite svaki napad, čak i ako se čini manje važnim. Što više informacija
unesete, lakše ćete prepoznati obrasce. Sumirajte podatke i analizirajte
šta vam najviše pomaže ili šteti.

Šta bilježiti u dnevnik?

Datum i vrijeme: Kada je
napad počeo i završio se.
Intenzitet bola: Ocijenite bol
na skali od 1 do 10.
Vrsta bola: Pulsirajući, tup,
oštar, gdje je najjači
Simptomi: Mučnina,
povraćanje, vrtoglavica.
Aktivnosti: Šta ste radili prije
napada.
Hrana i piće: Bilježite šta ste
jeli u posljednjih 24 sata.
Lijekovi i tretmani: Šta ste
koristili i kako ste reagovali.

WWW.MIGRENASTOP.COM @MIGRENASTOP
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Kako tumačiti podatke iz dnevnika?

Dnevnik migrena je vaš moćan alat

Primjer izgleda dnevnika migrena koji možete preuzeti na našem sajtu

Nakon što vodite dnevnik nekoliko sedmica, počnite analizirati podatke:

Da li se migrene češće javljaju u određeno doba dana ili mjeseca?
Postoje li specifični okidači koji se ponavljaju?
Da li određena hrana, stres ili promjena vremena prethodi napadima?
Kako različiti tretmani ili lijekovi utiču na simptome?

Analizom ovih podataka možete donijeti korisne odluke o promjenama u
načinu života koje će vam pomoći da smanjite učestalost i intenzitet
napada migrene. Izbjegavajte okidače i testirajte nove metode liječenja.

Dnevnik migrena može biti vaš moćan alat za smanjenje napda migrena.
Dosljedno vođenje evidencije i analiza obrazaca pomoći će vam da bolje
razumijete svoje tijelo, donosite bolje odluke i u konačnici preuzmete
kontrolu nad svojim stanjem. 

Ako još niste, danas je pravi trenutak da počnete voditi dnevnik migrena!

@MIGRENASTOP
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Sve o terapijama
i suplementima

OPCIJE LI JEČENJA

Lijekovi za migrenu – 
šta trebate znati?

Lijekovi za migrenu mogu se
podijeliti u dvije glavne grupe:

Lijekovi koji se koriste za
ublažavanje simptoma kada se
napad već dogodi 
Preventivni lijekovi koji
smanjuju učestalost i intenzitet
migrena.

Kada osjetite prve simptome
migrene, lijekovi za akutne  napade
mogu vam pomoći da ublažite
bol i spriječite dalju progresiju
napada.

Najčešće korišteni lijekovi
uključuju:

Nesteroidne antiinflamatorne
lijekove koji mogu smanjiti bol i
upalu.

Triptane koji su specifično
dizajnirani za liječenje migrena i
djeluju tako što sužavaju krvne
sudove u mozgu i blokiraju
signale bola.

Antiemetici koji pomažu u
kontroli mučnine i povraćanja,
čestih simptoma migrene.

Ergotamini, koji se rjeđe
koriste, ali mogu biti efikasni
kod određenih pacijenata.

@MIGRENASTOP

Upravljanje migrenom
podrazumijeva pristup koji se
može osloniti na različite metode
liječenja. Za neke osobe, lijekovi su
neophodni kako bi se kontrolisali
simptomi, dok drugi mogu pronaći
olakšanje kroz prirodne terapije i
promjene životnog stila. 

Ključ uspješnog upravljanja
migrenom je kombinacija različitih
metoda koje najbolje odgovaraju
organizmu.



Mnogi pacijenti sa migrenom istražuju prirodne tretmane i suplemente
kako bi smanjili učestalost napada. Istraživanja su pokazala da određeni
nutrijenti mogu igrati važnu ulogu u regulisanju migrena:

Magnezijum – Osobe sa migrenom često imaju niži nivo magnezijuma
u organizmu, a magnezijuma može pomoći u smanjenju napada.
Riboflavin (vitamin B2) – Može poboljšati energetsku funkciju ćelija u
mozgu i smanjiti epizode migrene.
Koenzim Q10 – Antioksidans koji može pomoći u regulaciji ćelijske
energije i smanjenju simptoma migrene.
Biljni preparati poput valerijane i gloga mogu pomoći u smanjenju
stresa i poboljšanju sna, što može pozitivno uticati na prag migrene.

Iako suplementi mogu pomoći, važno je konsultovati se s ljekarom prije
nego što ih uključite u terapiju, posebno ako već koristite lijekove.

MIGRENA OD A DO Ž: SVE ŠTO TREBATE ZNATI
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Alternativne terapije – vrijedi li ih probati?

Promjene načina života – ključ poboljšanja

Osim lijekova i terapija, promjene u načinu života mogu igrati ključnu
ulogu u upravljanju migrenom:

Pravilna ishrana – Identifikovanje i izbjegavanje okidača u ishrani
može pomoći u smanjenju napada.
Redovan san – Održavanje konzistentnog ritma spavanja pomaže u
stabilizaciji nervnog sistema.
Fizička aktivnost – Umjerena vježba smanjuje stres.
Upravljanje stresom – Joga, meditacija i relaksacione tehnike mogu
pomoći u kontroli simptoma migrene.

@MIGRENASTOP

Za one koji pate od hroničnih migrena, ljekari često preporučuju
preventivne lijekove, koji mogu smanjiti učestalost i težinu napada:

Beta-blokatori - pomažu u stabilizaciji krvnog pritiska.
Antikonvulzivi - pomažu u stabilizaciji nervnih signala.
Antidepresivi - poboljšaju kvalitet sna i smanjuju stres.
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Akupunktura, joga
masaže i ishrana

ALTERNATIVNE TERAPIJE

Pored konvencionalnih metoda liječenja migrene, mnogi pacijenti
istražuju alternativne terapije i funkcionalna ispitivanja kako bi otkrili
dodatne načine za ublažavanje simptoma. Ovo su neke od tih terapija:

Akupunktura je drevna metoda
koja se koristi u kineskoj medicini,
a sve više istraživanja pokazuje da
može smanjiti učestalost nzitet
migrena.

Biofeedback je tehnika koja
omogućava pacijentima da utiču
na tjelesne funkcije, poput mišićne
napetosti i krvnog pritiska, što
smanjuje učestalost napada.

Masaže mogu pomoći u opuštanju
mišića vrata i ramena, čime se
smanjuje rizik od migrenoznih
napada izazvanih tenzijom.

Joga i meditacija dokazano
smanjuju stres i poboljšavaju
ukupno blagostanje, što povećava
prag tolerancije na migrene.

@MIGRENASTOP
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Eliminacione dijete – Mnogi ljudi
koji pate od migrena otkrivaju da
određene namirnice pogoršavaju
njihove simptome. Dnevnik ishrane
može pomoći u prepoznavanju
okidača kao što su mesne
prerađevine, sir, čokolada i vino.

Balansiranje šećera u krvi – Nagli
skokovi i padovi nivoa šećera
mogu izazvati migrene. Redovni
obroci, bogati proteinima i zdravim
mastima, mogu pomoći u
stabilizaciji nivoa šećera.

Hidratacija – Dehidratacija je
jedan od najčešćih okidača
migrene. Unošenje dovoljno vode
može smanjiti rizik od napada.

Testovi za nutritivne nedostatke, hormonska ravnoteža

Neravnoteža u organizmu može biti skriveni uzrok čestih migrena.
Funkcionalna ispitivanja mogu pomažu u otkrivanju problema:

Testovi za nutritivne nedostatke mogu pokazati manjak ključnih
vitamina i minerala poput magnezijuma, vitamina B2 ili D.
Hormonska ispitivanja mogu otkriti hormonalne promjene koje utiču
na migrene, posebno kod žena tokom menstrualnog ciklusa.
Analiza zdravlja crijeva može pokazati prisustvo inflamatornih
procesa koji mogu doprinijeti učestalosti migrena.

Ishrana igra ključnu ulogu u kontroli migrena. Određene namirnice mogu
djelovati kao okidači, dok druge mogu pomoći u smanjenju napada.

Specifične prehrambene strategije za smanjenje migrena
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Emocije i psihološki
aspekti migrene

ANKSIOZNOST I  DEPRESI JA

Migrena nije samo fizičko stanje –
ona može značajno uticati i na
emocionalno blagostanje. Ljudi koji
pate od hroničnih migrena često
se suočavaju sa stresom,
anksioznošću i depresijom.
 
Postoji snažna veza između
migrene i mentalnog zdravlja. 

Hronična bol može pojačati
simptome anksioznosti, dok
anksioznost može sniziti prag
tolerancije na bol, čime se stvara
začarani krug koji je teško prekinuti
bez odgovarajuće podrške.

Važno je prepoznati ove
emocionalne faktore i razviti
strategije za njihovo upravljanje.

Mindfulness tehnike - Fokusiranje
na sadašnji trenutak i svjesno
disanje može pomoći u smanjenju
stresa koji može biti okidač
migrene.

Kognitivno-bihevioralna terapija
(KBT) – Ovaj terapijski pristup
pomaže u promjeni negativnih
obrazaca razmišljanja i smanjenju
emocionalne reakcije na bol.

Vođenje dnevnika emocija –
Bilježenje kako se osjećate u
danima kada imate migrene može
pomoći u prepoznavanju
emotivnih okidača i razvijanju
zdravijih strategija suočavanja.

@MIGRENASTOP
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Najčešća pitanja
i odgovori

FAQ

1. Da li kofein pomaže ili odmaže kod migrene?
Za neke ljude, kofein može privremeno da ublažiti simptome migrene jer
sužava krvne sudove u mozgu. Međutim, prekomjerna konzumacija ili
naglo smanjenje unosa kofeina može izazvati glavobolje.

2. Kako razlikovati migrenu od obične glavobolje?
Migrena obično uključuje pulsirajući bol, često na jednoj strani glave,
praćen mučninom, povraćanjem i preosjetljivošću na svjetlost i zvuk.
Obične glavobolje, su blaže i ne izazivaju dodatne neurološke simptome.

3. Može li promjena ishrane eliminisati migrene?
Iako promjena ishrane može značajno smanjiti učestalost migrena, 
rijetko kada ih u potpunosti eliminiše. Najvažnije je identifikovati
individualne prehrambene okidače i izbjegavati ih.

4. Da li je moguće potpuno izliječiti migrenu?
Trenutno ne postoji lijek koji potpuno eliminiše migrene, ali kombinacija
preventivnih lijekova, promjena u načinu života i upravljanje stresom
može značajno smanjiti učestalost i jačinu napada.

5. Da li migrena može prestati sama od sebe?
Kod nekih osoba simptomi migrene mogu postati rjeđi ili čak potpuno
nestati s vremenom. Ovo se često dešava zbog promjena u životnim
okolnostima, poput hormonskih promjena (npr. menopauze kod žena) ili
smanjenja stresa. Takođe, kod nekih ljudi prag osjetljivosti na okidače
migrene može se povećati uz primjenu odgovarajućih strategija
upravljanja, poput promjena u ishrani, boljeg sna i smanjenja stresa.
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Budite jači od migrene
ZAKLJUČAK

Migrena je kompleksno stanje koje može značajno uticati na život, ali
znajte da možete preuzeti kontrolu. 

Edukacija, praćenje simptoma i prilagođavanje načina života su ključni za
smanjenje napada. 

Ovaj vodič je osmišljen da vam pruži alate koji će vam pomoći da bolje
razumijete svoju migrenu, prepoznate okidače i pronađete efikasne
metode upravljanja.

Šta možete uraditi već danas?
Počnite voditi dnevnik migrena.
Identifikujte i smanjite izloženost okidačima.
Isprobajte tehnike smanjenja stresa poput meditacije ili joge.
Posjetite našu web stranicu www.migrenastop.com gdje možete
preuzeti dnevnik migrena, pročitati blog tekstove koji detaljno
objašnjavaju svaki segment migrene.

Poboljšanja mogu doći postepeno, ali svaki napredak je korak ka boljem
životu.

Migrena može biti izazovna, ali nije nepobjediva. Edukacijom, praćenjem
simptoma i usvajanjem zdravijih navika možete značajno smanjiti njen
uticaj na vaš život.

Zapamtite, niste sami u ovoj borbi! 

Pridružite se Migrena Stop zajednici i podijelite svoje iskustvo.

@MIGRENASTOP
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Zajedno protiv
migrene!

Pratite nas za još savjeta,
ovdje imate podršku:
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