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UvOD

Preuzmi kontrolu
nad svojim zdravljem

Mi smo tim Migrena Stop,
zajednica posvecena podrsci
ljudima koji se suoCavaju s
migrenama.

Na$a misija je da pruzimo sve
informacije, prakticne savjete i
emotivnu podrsku kako bismo
vam pomogli da preuzmete
kontrolu nad svojim zdravljem.

Kroz edukaciju, razumijevanje i
dijeljenje iskustava, zelimo izgraditi
sigurno okruzenje u kojem svako
moze pronaci rjeSenja za migrene.

Migrena je vise od obi¢ne
glavobolje — to je kompleksno
neurolosko stanje koje utice na
milione ljudi Sirom svijeta.

Cilj vodi¢a je da vam pruzi sve
informacije koje ¢e vam pomoci
da razumijete migrenu, prepoznate
okidace, istraZzite metode lijecenja
i strategije za bolji kvalitet Zivota.
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Migrenski napadi mogu biti
iscrpljujuci, ali to ne mora biti vasa
stvarnost.

Preuzmite kontrolu nad svojim
zdravljem. Krenimo zajedno na ovo
putovanje ka razumijevanju i
olak§anju migrena.

@MIGRENASTOP



RAZUMIJEVANJE MIGRENE

Osam vrsta migrena

Migrena nije samo glavobolja. To je slozeno neurolosko stanje koje
uklju€uje niz simptoma koji mogu ozbiljno uticati na kvalitet Zivota.
Razumijevanje migrene je prvi korak ka njenom uspjeSnom upravljanju.

Migrena bez aure

Ovaj najcesci tip migrene Cesto se
naziva "obi¢nom" migrenom.
Osobe s ovim tipom migrene
obi¢no osjecaju pulsiraju¢u bol na
jednoj strani glave, ali se bol moze
prosiriti i na vrat ili lice.

Uz glavobolju, simptomi mogu
uklju€ivati muéninu, osjetljivost na
svjetlost i zvuk, pa ¢ak i promjene
raspolozenja ili osjecaj
iscrpljenosti. Vazno je prepoznati
ove simptome kako biste na
vrijeme primijenili odgovarajuce
metode olak$anja.

Migrena sa aurom

Aura je javljanje neuroloskih
simptoma neposredno prije ili
tokom migrene. To mogu biti
vizelne smetnje, kao §to su
bljeskovi svjetlosti, zamagljeni vid
ili cik-cak linija ili slijepe tacke, kao
i trnci ili utrnulost dijelova tijela.
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Simptomi su i senzorne promjene
poput trnjenja ili utrnulosti u
rukama, nogama ili licu.

Aura obi¢no traje izmedu 10 i 30
minuta, a zatim slijedi glavobolja.
Prepoznavanje aure daje priliku za
brzu reakciju i primjenu
preventivnih mjera.

Tiha migrena

Poznata i kao "migrena s aurom
bez glavobolje’, ovaj tip migrene
mozZe biti zbunjujuci jer ne
ukljuCuje bol.

Osobe s tihom migrenom mogu
osjetiti sve simptome aure,
ukljuujuéi vizuelne i senzorne
smetnje, kao i osjec¢aj mucnine ili
umora, ali ipak bez prisustva
glavobolje. lako mozda djeluje
manje ozbiljno, tiha migrena moze
znacajno

uticati na vas svakodnevni zZivot.
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Ova vrsta migrene posebno je povezana sa simptomima vrtoglavice,
gubitka ravnoteze i mucnine uzrokovane kretanjem. Vestibularna
migrena moze se pojaviti sa ili bez glavobolje, Sto je Cini izazovhom za
dijagnostiku. Osobe koje pate od ove vrste migrene Cesto primjete
simptome u situacijama poput voznje automobilom ili naglih
promjena poloZzaja tijela.

Rijedak oblik migrene ukljucuje simptome slicne mozdanom udaru,
poput slabosti ili utrnulosti na jednoj strani tijela. Ponekad moze biti
pracen aurom, a simptomi obi¢no nestaju nakon epizode migrene.
Vazno je da osobe s ovim simptomima odmah potraze medicinsku
pomoc¢ kako bi isklju€ile druge ozbiljne zdravstvene probleme.

Ovaj tip migrene karakteriSu simptomi aure koji uti€u samo na jedno
oko, ukljucujuci privremeni gubitak vida ili bljeskove svjetlosti.
Retinalna migrena moze biti zabrinjavajuca, a osobe koje je doZive
trebaju se konsultovati s ljekarom kako bi sprijecile potencijalno
trajne posljedice.

Ova vrsta migrene obic¢no pogada djecu i manifestuje se simptomima
poput bolova u stomaku, mucénine i povrac¢anja, bez prisustva
glavobolje. Bol je Cesto u sredini stomaka, a djeca koja pate od
abdominalne migrene ¢esto kasnije razviju neki drugi oblik migrene.

Epizodi¢na migrena podrazumijeva manje od 15 napada mjesec¢no,
dok se hroni¢na migrena odnosi na 15 ili viSe napada u istom periodu.
Hroni¢na migrena moze znacajno da narusi kvalitet Zivota, a osobe s
ovim oblikom migrene Cesto kombinuju tretmane za olakSanje.



FAZE MIGRENE

Sta se desi tokom
napada i Sta uciniti

Migrena se obi¢no odvija kroz viSe faza, od kojih svaka ima svoje
specificne simptome. Poznavanje ovih faza moze vam pomodi da
prepoznate napad i da reagujete na vrijeme.

1. Prodrom (upozoravajuéa faza) 2. Aura (opcionalna faza)
Ova faza moZe zapoceti nekoliko Aura se javlja kod nekih ljudi i traje
sati ili ¢ak dana prije glavobolje. od 10 do 30 minuta.
Simptomi ukljucuju: Simptomi ukljuc¢uju:
¢ Promjene raspoloZenja e Bljeskove svjetlosti ili
(razdrazljivost ili euforija). zamagljen vid.
e Umor i osjecaj slabosti. e Trnce ili utrnulost u rukama,
« Zudnju za odredenom hranom. nogama ili licu.
¢ Osijetljivost na svjetlost, zvuk e Poteskoce s govoromiili
ili mirise. gubitak ravnoteze.
Sta uginiti: Sta uginiti:

¢ Zabiljezite simptome u dnevnik e Odmah se povucite u mirno i

da prepoznate obrasce. tamno okruzenje.

¢ Poku$ajte smanijiti stres e Pripremite lijekove koje vam je
tehnikama opustanja, poput liekar preporucio za rane
dubokog disanja ili meditacije. simptome.

¢ |zbjegavajte poznate okidace, e Izbjegavajte voznju ili druge
poput odredene hrane ili aktivnosti koje zahtijevaju
napornih aktivnosti. koncentraciju.
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3. Epizoda (faza glavobolje)

Ova faza je najintenzivnija i moze
trajati od nekoliko sati do nekoliko
dana. Simptomi ukljucuju:

¢ Pulsirajuci bol, obi¢no na
jednoj strani glave.

¢ Mucninu i povracanje.

¢ Ekstremnu osjetljivost na
svjetlost i zvuk.

Sta uginiti:

e Uzmite lijekove koje vam je
liekar propisao.

¢ Ostanite u tamnoj, tihoj
prostoriji i pokuSajte se
opustiti.

¢ Pijte dovoljno vode kako biste
sprijecili dehidraciju.

4. Postdrom (faza oporavka)

Nakon §to bol prode, mnogi ljudi
osjecaju "mamurluk od migrene”.
Simptomi ukljucuju:

e Iscrpljenost i slabost.

e Zbunjenost ili poteSkoce s
koncentracijom.

e Ostatak osjetljivosti na
svjetlost i zvuk.

Sta uginiti:

e Odmarajte se i dajte tijelu
vremena za oporavak.

e Pijte puno tekucine i pojedite
lagani obrok.

e Pregledajte svoj dnevnik
migrena kako biste zabiljezili
§to ste naucili iz ove epizode.

Razumijevanje ovih faza moze vam pomoci da planirate strategije za
upravljanje simptomima u svakom koraku migrene.

RN
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KAKO SMANJITI IZLOZENOST
Okidaci migrena
i kako ih izbjeci

Okidaci migrena su specifi¢ni faktori koji povecavaju vjerovatnocu
pojave napada. Razumijevanje okidaca je kljuéno jer omogucava
preduzimanje koraka za njihovo izbjegavanje ili minimizaciju.
Svaka osoba je jedinstvena, pa okidaci mogu biti razli¢iti:

Hrana: Namirnice poput ¢okolade,
zrelog sira, vina i obradenog mesa
mogu biti snazni pokretaci. To je
zbog hemikalija poput tiramina i
nitrita koje uti¢u na krvne sudove i
neurotransmitere u mozgu.

Stres: Emocionalni i fiziCki stres
moze izazvati hemijske promjene u
mozgu koje doprinose migrenama.
Hroni¢ni stres je problemati¢an jer
iscrpljuje tijelo i smanjuje prag
tolerancije na druge okidace.

San: Nedostatak sna ili
prekomjerno spavanje naru$avaju
prirodni ritam tijela i mogu
doprinijeti pojavi napada.
Postavljanje rutine spavanja je
kljuéno za smanjenje ovog okidaca.
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Promjene u
barometarskom pritisku, kao i
visoka vlaga i nagle temperaturne
promjene mogu znac¢ajno uticati
na nervni sistem i izazvati
migrenske napade.

Hormonske fluktuacije,
poput onih tokom menstrualnog
ciklusa, trudnoce ili menopauze,
Cesti su pokretaci migrene kod
Zena. Vazno je stalno osluskivati
signale koje Salje vaSe tijelo.

Evidentirajte sve §to jedete, aktivnosti, nivo
stresa i promjene u okruzenju prije nego §to dozivite napad.

Nakon nekoliko sedmica biljezenja,
identifikovacete uobi¢ajene okidace koji se ponavljaju.

Postepeno eliminiSite potencijalne okidace i
pratite da li se simptomi smanjuju.




Teorija praga je vazan koncept koji
pomaze u razumijevanju zasto neki
ljudi dozivljavaju ceSce i jace
epizode migrene od drugih.

Prema ovoj teoriji, svaka osoba
ima odredeni prag tolerancije na
okida¢e migrena. Kada broj i
intenzitet okidaCa predu taj prag,
dolazi do napada migrene.

Zamislite svoj prag kao posudu
koja se puni razli¢itim 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 visi prag, §to
znaci da mogu tolerisati vise
okidaca prije nego §to dode do
napada.

Istovremeno, drugi imaju nizi prag i
mogu doZivjeti migrenu ve¢ nakon
manjeg izlaganja okidacima.

Kljuéno je pronaci nacin za
povecanje svog praga za migrenu.




NA STA OBRATITI PAZNJU
Faktori koji uticu
na prag migrene

Genetika

Nasljedni faktori igraju veliku ulogu u odredivanju praga
migrene. Ako imate ¢lanove porodice koji pate od
migrena, vjerovatno je da Ce i va$ prag biti nizi.

Hormonske promjene

Fluktuacije hormona, narocito kod Zena tokom
menstrualnog ciklusa, trudnoce ili menopauze, mogu
znaCajno smanijiti prag i povecati ucestalost migrena.

Stres i emocionalno stanje

Hroni¢ni stres ili nagli emocionalni Sok mogu vas uciniti
podloznijim napadima migrene.

Ishrana i hidratacija

Nedovoljan unos vode, preskakanje obroka i unosenje
alkohola, kofeina, umjetnih zasladivaca mogu sniziti

prag.

San i odmor

Los kvalitet sna, neredovni obrasci spavanja i premalo
odmora mogu sniziti prag i povecati vjerovatnocu
pojave napada.

Vremenski uslovi

Promjene u pritisku, vlaznost i temperaturi vazduha
utiCu na prag migrene.

WWW.MIGRENASTOP.COM @MIGRENASTOP



PRIMJENA TEORIJE PRAGA

Kako da povecas
SVOj prag migrene?

Razumijevanje i primjena teorije praga omogucava vam da bolje
upravljate migrenom i smanjite u¢estalost napada.

Umjesto da se fokusirate na samo jedan okida¢, vazno je posmatrati
cjelokupan zivotni stil i naci naCine da povecate svoj prag kako biste
imali manje napada.

Vodite dnevnik migrena: Pracenje vasih simptoma, aktivnosti i ishrane
moZze pomocdi u prepoznavanju obrazaca i izbjegavanju klju¢nih okidaca.

Odrzavajte dosljedan raspored spavanja: Spavajte i budite se u isto
vrijeme svaki dan, ¢ak i vikendom.

Hidratacija i ishrana: Unosite dovoljno te€nosti i jedite redovne obroke
bogate nutrijentima kako biste stabilizovali nivo Secera u krvi.

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

Redovna fizicka aktivnost: Umjerena vjezba, poput joge i Setnji, moze
pomoci u povecanju praga migrene.

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

Razmislite o suplementaciji: Magnezijum, riboflavin (vitamin B2) i
koenzim Q10 su pokazali pozitivhe efekte u smanjenju migrena.
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Dnevnik migrena je jedan od najvaznijih alata za upravljanje ovim
stanjem. Omogucava vam da identifikujete obrasce, prepoznate
potencijalne okidace i bolje razumijete Sta i kako uti¢e na vase napade.

Vodenje evidenciju o migrenama ne samo da pomaze u samokontroli
vec¢ i omogucava vaSem ljekaru da predlozi efikasniji plan lijecenja.

Biliezite svaki napad, &ak i ako se &ini manje vaznim. Sto vise informacija
unesete, lakSe cete prepoznati obrasce. Sumirajte podatke i analizirajte
Sta vam najviSe pomaze ili Steti.

. Kada je
napad poceo i zavrSio se.

. Ocijenite bol
na skali od 1do 10.

. Pulsirajuci, tup,
oStar, gdje je najjaci

o Mucnina,
povracanje, vrtoglavica.

. Sta ste radili prije
napada.

. Biljezite Sta ste
jeli u posljednjih 24 sata.

. Sta ste
koristili i kako ste reagovali.




Kako tumaciti podatke iz dnevnika?

Nakon §to vodite dnevnik nekoliko sedmica, poénite analizirati podatke:

e Dali se migrene ¢esce javljaju u odredeno doba dana ili mjeseca?
Postoje li specifiéni okidaci koji se ponavljaju?

Da li odredena hrana, stres ili promjena vremena prethodi napadima?
e Kako razliciti tretmani ili lijekovi utic¢u na simptome?

Analizom ovih podataka mozete donijeti korisne odluke o promjenama u
nacinu Zivota koje ¢e vam pomoci da smanjite ucestalost i intenzitet
napada migrene. Izbjegavajte okidace i testirajte nove metode lijeCenja.

Dnevnik migrena je va§ mocan alat

Dnevnik migrena moze biti va§ mocan alat za smanjenje napda migrena.
Dosljedno vodenje evidencije i analiza obrazaca pomoci ¢e vam da bolje
razumijete svoje tijelo, donosite bolje odluke i u konacnici preuzmete
kontrolu nad svojim stanjem.

Ako jo$ niste, danas je pravi trenutak da po¢nete voditi dnevnik migrenal

Primjer izgleda dnevnika migrena koji mozete preuzeti na naSem sajtu

DNEVNIK MIGRENE

IME:

Vrijeme

potetak Jagina Vrstabola | Simptomi Aktivnost Hrana Lijekovi i Napomene
i kraj bola isan i pice tretman
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OPCIJE LIJECENJA

Sve o terapijama
i suplementima

Upravljanje migrenom
podrazumijeva pristup koji se
moze osloniti na razliCite metode
lijeCenja. Za neke osobe, lijekovi su
neophodni kako bi se kontrolisali
simptomi, dok drugi mogu pronaci
olaksanje kroz prirodne terapije i
promjene zivotnog stila.

Klju€ uspjeSnog upravljanja
migrenom je kombinacija razli¢itih
metoda koje najbolje odgovaraju
organizmu.

Lijekovi za migrenu —
[ « Sta trebate znati?

Lijekovi za migrenu mogu se
podijeliti u dvije glavne grupe:

¢ Lijekovi koji se koriste za
ublaZavanje simptoma kada se
napad vec¢ dogodi

e Preventivni lijekovi koji
smanjuju ucestalost i intenzitet
migrena.

WWW.MIGRENASTOP.COM

Kada osjetite prve simptome
migrene, lijekovi za akutne napade
mogu vam pomoci da ublazite

bol i sprijeCite dalju progresiju
napada.

Najcesce koristeni lijekovi
ukljucuju:

¢ Nesteroidne antiinflamatorne
lijekove koji mogu smanijiti bol i
upalu.

¢ Triptane koji su specificno
dizajnirani za lijeCenje migrena i
djeluju tako Sto suzavaju krvne
sudove u mozgu i blokiraju
signale bola.

¢ Antiemetici koji pomazu u
kontroli muc¢nine i povrac¢anja,
Cestih simptoma migrene.

e Ergotamini, koji se riede

koriste, ali mogu biti efikasni
kod odredenih pacijenata.

@MIGRENASTOP



Za one koji pate od hroni¢nih migrena, ljekari ¢esto preporucuju
preventivne lijekove, koji mogu smanijiti uCestalost i tezinu napada:
¢ Beta-blokatori - pomaZzu u stabilizaciji krvnog pritiska.
¢ Antikonvulzivi - pomaZzu u stabilizaciji nervnih signala.
¢ Antidepresivi - poboljSaju kvalitet sna i smanjuju stres.

Mnogi pacijenti sa migrenom istrazuju prirodne tretmane i suplemente
kako bi smanijili uCestalost napada. IstraZivanja su pokazala da odredeni
nutrijenti mogu igrati vaznu ulogu u regulisanju migrena:
¢ Magnezijum — Osobe sa migrenom ¢esto imaju nizi nivo magnezijuma
u organizmu, a magnezijuma moze pomoci U smanjenju napada.
 Riboflavin (vitamin B2) — Moze poboljsati energetsku funkciju ¢elija u
mozgu i smanjiti epizode migrene.
¢ Koenzim QIO — Antioksidans koji moze pomoci u regulaciji ¢elijske
energije i smanjenju simptoma migrene.
¢ Biljni preparati poput valerijane i gloga mogu pomoc¢i u smanjenju
stresa i pobolj§anju sna, $to moZe pozitivno uticati na prag migrene.

Alternativne terapije — vrijedi li ih probati?

lako suplementi mogu pomoci, vazno je konsultovati se s ljekarom prije
nego §to ih ukljucite u terapiju, posebno ako vec koristite lijekove.

G0

g @ Promjene nacina zivota — klju¢ poboljSanja

Osim lijekova i terapija, promjene u nac¢inu zivota mogu igrati kljuénu
ulogu u upravljanju migrenom:
¢ Pravilna ishrana — Identifikovanje i izbjegavanje okida¢a u ishrani
moZe pomoci u smanjenju napada.
¢ Redovan san — Odrzavanje konzistentnog ritma spavanja pomaze u
stabilizaciji nervnog sistema.
¢ Fizicka aktivnost — Umjerena vjezba smanjuje stres.
¢ Upravljanje stresom — Joga, meditacija i relaksacione tehnike mogu
pomoci u kontroli simptoma migrene.

WWW.MIGRENASTOP.COM @MIGRENASTOP



ALTERNATIVNE TERAPIJE

Akupunktura, joga

masaze 1 ishrana

Pored konvencionalnih metoda lijeGenja migrene, mnogi pacijenti
istrazuju alternativne terapije i funkcionalna ispitivanja kako bi otkrili
dodatne nacine za ublazavanje simptoma. Ovo su neke od tih terapija:

Akupunktura je drevna metoda
koja se koristi u kineskoj medicini,
a sve viSe istrazivanja pokazuje da
moZze smanijiti uCestalost nzitet
migrena.

Biofeedback je tehnika koja
omogucava pacijentima da uticu
na tjelesne funkcije, poput misi¢ne
napetosti i krvnog pritiska, §to
smanjuje ucestalost napada.

Masaze mogu pomoci u opustanju
misica vrata i ramena, ¢ime se
smanjuje rizik od migrenoznih
napada izazvanih tenzijom.

Joga i meditacija dokazano
smanjuju stres i poboljsavaju
ukupno blagostanje, $to povecava
prag tolerancije na migrene.

WWW.MIGRENASTOP.COM
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Specificne prehrambene strategije za smanjenje migrena

Ishrana igra klju¢nu ulogu u kontroli migrena. Odredene namirnice mogu
djelovati kao okidaci, dok druge mogu pomoci u smanjenju napada.

Eliminacione dijete — Mnogi ljudi
koji pate od migrena otkrivaju da
odredene namirnice pogorsavaju
njihove simptome. Dnevnik ishrane
moze pomoci U prepoznavanju
okidaca kao §to su mesne
preradevine, sir, Cokolada i vino.

Balansiranje Secera u krvi — Nagli
skokovi i padovi nivoa Secera
mogu izazvati migrene. Redovni
obroci, bogati proteinima i zdravim
mastima, mogu pomod¢i u
stabilizaciji nivoa Secera.

Hidratacija — Dehidratacija je
jedan od najcesc¢ih okidaca
migrene. UnoSenje dovoljno vode
moZe smanijiti rizik od napada.

Testovi za nutritivhe nedostatke, hormonska ravnoteza

NeravnoteZa u organizmu moze biti skriveni uzrok ¢estih migrena.
Funkcionalna ispitivanja mogu pomazu u otkrivanju problema:

e Testovi za nutritivhe nedostatke mogu pokazati manjak kljucnih
vitamina i minerala poput magnezijuma, vitamina B2 ili D.

¢ Hormonska ispitivanja mogu otkriti hormonalne promjene koje uticu
na migrene, posebno kod Zena tokom menstrualnog ciklusa.

¢ Analiza zdravlja crijeva moze pokazati prisustvo inflamatornih

procesa koji mogu doprinijeti ucestalosti migrena.

WWW.MIGRENASTOP.COM
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ANKSIOZNOST I DEPRESIJA

Emocije i psiholoski
aspekti migrene

Migrena nije samo fizicko stanje —
ona moZze znacajno uticati i na
emocionalno blagostanje. Ljudi koji
pate od hroni€nih migrena Cesto
se suoCavaju sa stresom,
anksiozno$§c¢u i depresijom.

Postoji snazna veza izmedu
migrene i mentalnog zdravlja.

Hroni¢éna bol moze pojacati
simptome anksioznosti, dok
anksioznost moze sniziti prag
tolerancije na bol, ¢ime se stvara
zacarani krug koji je tesko prekinuti
bez odgovarajuce podrske.

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

Mindfulness tehnike - Fokusiranje
na sada$nji trenutak i svjesno
disanje moze pomoci u smanjenju
stresa koji moze biti okida¢
migrene.

WWW.MIGRENASTOP.COM

Kognitivho-bihevioralna terapija
(KBT) — Ovaj terapijski pristup
pomaze u promjeni negativnih
obrazaca razmisljanja i smanjenju
emocionalne reakcije na bol.

Vodenje dnevnika emocija —
Biljezenje kako se osjecate u
danima kada imate migrene moze
pomoci u prepoznavanju
emotivnih okidaca i razvijanju
zdravijih strategija suoCavanja.

@MIGRENASTOP



FAQ
NajCesca pitanja
i odgovori

1. Da li kofein pomaze ili odmaze kod migrene?

Za neke ljude, kofein moZe privremeno da ublaziti simptome migrene jer
suzava krvne sudove u mozgu. Medutim, prekomjerna konzumacija ili
naglo smanjenje unosa kofeina moze izazvati glavobolje.

2. Kako razlikovati migrenu od obi€ne glavobolje?

Migrena obi¢no ukljucuje pulsirajuci bol, Cesto na jednoj strani glave,
prac¢en mucéninom, povraé¢anjem i preosjetljivos¢u na svjetlost i zvuk.
Obicne glavobolje, su blaze i ne izazivaju dodatne neuroloske simptome.

3. Moze li promjena ishrane eliminisati migrene?

lako promjena ishrane moze znacajno smanjiti uCestalost migrena,
rijetko kada ih u potpunosti eliminiSe. Najvaznije je identifikovati
individualne prehrambene okidace i izbjegavati ih.

4. Dalli je moguée potpuno izlijeéiti migrenu?

Trenutno ne postoji lijek koji potpuno elimini§e migrene, ali kombinacija
preventivnih lijekova, promjena u nacinu zivota i upravljanje stresom
moZe znacajno smanjiti uCestalost i jaCinu napada.

5. Da li migrena moze prestati sama od sebe?

Kod nekih osoba simptomi migrene mogu postati rjedi ili Cak potpuno
nestati s vr.emenom. Ovo se Cesto deSava zbog promjena u Zivotnim
okolnostima, poput hormonskih promjena (npr. menopauze kod Zena) ili
smanjenja stresa. Takode, kod nekih ljudi prag osjetljivosti na okidace
migrene moZze se povecati uz primjenu odgovarajucih strategija
upravljanja, poput promjena u ishrani, boljeg sna i smanjenja stresa.

WWW.MIGRENASTOP.COM @MIGRENASTOP



ZAKLJUCAK

Budite jaci od migrene

Migrena je kompleksno stanje koje moze znacajno uticati na Zivot, ali
znajte da mozete preuzeti kontrolu.

Edukacija, pracenje simptoma i prilagodavanje nacina zivota su klju¢ni za
smanjenje napada.

Ovaj vodic je osmisljen da vam pruzi alate koji ¢e vam pomocdi da bolje
razumijete svoju migrenu, prepoznate okidace i pronadete efikasne
metode upravljanja.

Sta mozete uraditi ve¢ danas?
e Pocnite voditi dnevnik migrena.
¢ |dentifikujte i smanijite izlozenost okidacima.
 Isprobajte tehnike smanjenja stresa poput meditacije ili joge.
e Posjetite nasu web stranicu www.migrenastop.com gdje mozete
preuzeti dnevnik migrena, procitati blog tekstove koji detaljno
objasnjavaju svaki segment migrene.

PoboljSanja mogu doc¢i postepeno, ali svaki napredak je korak ka boljem
Zivotu.

Migrena moze biti izazovna, ali nije nepobjediva. Edukacijom, pracenjem
simptoma i usvajanjem zdravijih navika mozete znacajno smanijiti njen
uticaj na vas zivot.

Zapamtite, niste sami u ovoj borbi!

Pridruzite se Migrena Stop zajednici i podijelite svoje iskustvo.



MIGRENA OD A DO Z: SVE $§TO TREBATE ZNATI @ Mlg Frena

sSTOP

Z.ajedno protiv
migrene!

Pratite nas za jos savjeta,
ovdje imate podrsku:

@ WWW.MIGRENASTOP.COM
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