BODY & SOUL

MIGRT
mora da bude
shvacena

Kakav je Zivot sa migrenom 1 kako ga preziveti...
Postala je ozbiljan problem — pogada cak

50 miliona ljudi u Evropi i jednu milijardu
Sirom sveta. Da li ste i vi u ovoj statistici?

Razgovarala: Jelena Belimarkovic
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anja Egelji¢ iz Udruzenja Migrena Asocijacija
Srbije rasvetljava nam pric¢u o migreni — glavobolji
koja nije samo glavobolja, te Salje poruku
javnosti da je treba i mora shvatiti ozbiljno.
Ona o migreni prica iz prve ruke... Tanja je neko ko se sa
migrenom bori ve¢ 28 godina i ona nam se na nasoj poslednjoj
Pro-femina konferenciji kao ucesnica jednog od panela
predstavila na ovaj nacin: ,,Tokom svih tih godina prosla
sam kroz brojne faze, od svakodnevnog bola i neizvesnosti,
do trenutaka kada sam, zahvaljujuéi istrajnosti i podrsci
pravih Jjudi, pronasla snagu da nastavim dalje. Danas sam
ponosna ¢lanica Migrena Asocijacija Srbije, jer verujem da
zajedno mozemo mnogo — ne samo u borbi protiv bola, ve¢ i
u Sirenju svesti, pruzanju podrske i vra¢anju nade onima koji
se osecaju izgubljeno. Migrena je deo mog Zivota, ali nije ono
Sto me definiSe — snaga, upornost i vera u bolje sutra jesu”. Na
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konferenciji nas je zamolila da njenu pric¢u dodatno prosirimo
i evo nas i ovde — na temu koja mudi zaista nemali broj Zena.

Odakle ideja za udruzenje koje okuplja
sve one u borbi sa migrenom? Sta je
njegova misija i koji su ciljevi koje ste imali

na umu pri njegovom pokretanju?

Ideja je potekla od nas pacijenata, koji ve¢ godinama, neki

i ¢itav zivot, Zivimo sa migrenom. Od onih koji su iskusili
koliko ova bolest ume da oduzme dana, planova, snova, pa

i delova nas samih. U jednom trenutku smo shvatili da vise
ne zelimo da ¢utimo i trpimo u tiSini. Da Zelimo zajednicu u
kojoj ¢emo biti shvaceni, podrzani, i gde ¢emo mo¢i zajedno
da trazimo resenja. Tako je nastala Migrena asocijacija

Srbije iz potrebe, iz bola, ali i iz nade da niko viSe ne mora da
prolazi kroz to sam. Migrena Asocijacija Srbije je zajednica
pacijenata, lekara i stru¢njaka posvecéenih razumevanju,
podrsci i unapredenju lecenja
migrene. Nasa misija je da kroz
edukaciju, povezivanje i zagovaranje
doprinesemo boljem kvalitetu zivota
osoba koje boluju od migrene.

Roja ch najcesca zabluda
koju ljudi imaju o migreni?
Najcesca zabluda je da je migrena
»samo glavobolja”. U stvarnosti, to
je kompleksna neuroloska bolest
koja uti¢e na vid, govor, ravnotezu,
koncentraciju, raspoloZenje,
porodi¢ni zivot i posao. Napad
moZe trajati satima ili danima,

a osoba tada nije u stanju da
normalno funkcionise. Svetlo,
buka, mirisi i najmanji napor
mogu izazvati jak bol, muc¢ninu,
povracanje i vrtoglavicu.

Migrena ne nastaje samo

zbog stresa, postoje i

genetske predispozicije, a okida¢i mogu biti hormonske
promene, vremenske prilike, glad, manjak sna ili
odredene namirnice. Migrena nije samo glavobolja to je
ozbiljna bolest koja zahteva razumevanje i podrsku.

Migrena, kako zakljucujemo, nije prepoznata
kao ozbiljan problem javnog zdravlja u Srbiji.
Rakvo je stanje u ostatku sveta po tom pitanju?
Nazalost, migrena jo$ uvek nije prepoznata kao ozbiljan
problem javnog zdravlja u Srbiji. Mnogi ljudi je i dalje
dozivljavaju samo kao ,jaku glavobolju” i ¢esto nedostaje
svest o tome koliko ona moze da uti¢e na svakodnevni
Zivot, rad, porodicu i psihicko stanje osobe.

Situacija u svetu je drugacija, u mnogim zemljama
migrena se shvata ozbiljno, postoje posebne strategije

za prevenciju, dostupne su nove terapije u ve¢oj meri i
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edukacija pacijenata i lekara je razvijenija. Kod nas,

tek poc¢injemo da pratimo te trendove, a udruzenja

i stru¢njaci rade na tome da se stanje menja.

Na nedavnom medunarodnom simpozijumu o glavoboljama u
Beogradu, za koji je nase udruzenje bilo jedan od organizatora,
okupili smo mnoge domace i strane stru¢njake kako bismo
razgovarali o vaznosti prepoznavanja migrene, novih terapija

i bolje saradnje unutar struke. Takvi skupovi su vazni da

bi se edukovali lekari i stru¢njaci, kao i da bi se sistem
postepeno menjao u pravcu ozbiljnijeg pristupa bolesti.

Roji su najcesci okidaci bola, kad je

migrena u pitanju? [ da li ponekad

uspevate da predupredite bol?

Zavisi od osobe do osobe, ali najéesci okidaci migrene su
hormonalne promene, stres, odredena hrana i pi¢a, poremecaji
spavanja, jaka svetlost ili glasni zvukovi. Prepoznavanje
sopstvenih okida¢a moze pomoci

da napad pravovremeno ublazite

ili ¢ak donekle predupredite. Kada
prve signale napada prepoznam

na vreme i uzmem lek, migrena

je Cesto blaza i moze se delimic¢no
zaustaviti. Ipak, buduéi da sam
oduvek imala viSe tipova migrena i
glavobolja istovremeno, bilo je tesko
reagovati adekvatno svaki put, pa su
moji dani godinama bili ispunjeni
gotovo svakodnevnim bolovima.

Rako se migrena odrazava
na svakodnevicu? Kakva
su svedocenja Zena sa
ovim problemom?

Migrena duboko menja Zivot
jedne Zene, utice na sve aspekte
njenog postojanja — poslovni,
socijalni i emotivni. Na poslu,
migrena Cesto znaci borbu izmedu
bola i odgovornosti. Mnoge Zene svedoce da odlaze na
posao i kada jedva stoje od bola, da ¢ute i trpe samo da

ne bi bile shvacene kao slabe ili neozbiljne, te kako ne bi
izgubile isti taj posao. Cesto rade preko svojih granica.

U socijalnom smislu, migrena nosi povlacenje. Planovi

se otkazuju, druzenja postaju retkost, a nerazumevanje
okoline dodatno pojacava osecaj usamljenosti. Mnoge Zene
nailaze na nerazumevanje ¢ak i od svojih bliskih osoba i
partnera. Bol moze izazvati napetost i konflikte, a u nekim
slucajevima dolazi i do razaranja porodica i brakova.
Emotivno, migrena duboko pogada. Oduzima samopouzdanje
i radost. Zene govore o oseéaju krivice, nemoéi i strahu

od sledeéeg napada. Zivot postaje nepredvidiv, planira

se ,ako me ne zaboli“. Zene se povlad¢e i pate u tigini.

Ipak, u svim tim svedocenjima provlaci se i snaga

— ona tiha, ali nepokolebljiva. Snaga zene koja iznova
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ustaje posle svakog napada, nastavlja da brine \
o porodici, da radi, da voli i da se nada.

Kao neko ko i sam pati od migrene, Sta bi
bila vasa preporuka u danima s napadima?
Sta je u tim trenucima najbolji podstrek?

U tim trenucima ste nemocni, iscrpljeni i ranjivi,

bol razara svaki deo tela, uma i emocija, a okolina
¢esto ne moze da shvati kroz §ta prolazite. Meni

li¢no, najvise pomaze podrska moje porodice.

Moj sin je svetla tacka u mom Zivotu i moj najveéi
oslonac. Borim se, iz dana u dan, da prezivim, da
izdrzim i da nastavim dalje, iako bol ponekad deluje
nepodnosljivo. Njegov osmeh, zagrljaj ili samo
prisustvo daju mi snagu da izdrZim najtezi deo napada
i da ne zaboravim da postoji razlog da se borim.
Preporucdljivo je: povuéi se u mraénu i tihu

prostoriju, koristiti hladne obloge, duboko disati,
dozvoliti sebi odmor i prihvatiti da je u redu biti
ranjiv. Ako su lekovi propisani od strane lekara,
koristiti ih u skladu sa uputstvom, ali pazljivo

— jer preterivanje moze izazvati nove probleme.

Migrenu ne moze da razume onaj ko

je nije osetio, kao $to je cesto slucaj,
pazalost, i sa mnogim drugim stvarima.
Sta biste goru(:ili onima koji vas u ovoj
vasoj borbi ne razumeju dovoljno?

Tesko je objasniti da ste loSe, da vas glava toliko

boli da gubite vid, moé govora, pa ¢ak i osnovne
kognitivne sposobnosti. Ljudi ¢esto ne razumeju jer
nase rane nisu vidljive. Nemamo flastere, oZiljke,
nismo na Stakama. Ali bol je tu, razoran i neumoljiv.
Migrena je nevidljiva bolest koja iznutra razara,

dok spolja izgleda kao da je sve u redu. I zato je
razumevanje ono $to nam najvise treba. Ne sazaljenje,
ne opravdanje ve¢ istinsko razumevanje da iza svakog
»~dobro sam” ¢esto stoji borba koju samo mi znamo.
Za one koji nas ne razumeju: migrena je stvarna,

bol je stvaran i svaki napad je bitka koju vodimo

sami — postujte to i ne osudujte, jer vasa paznja i
podrska znace viSe nego Sto moZete zamisliti.

Tanja Egelji¢,
Udruzenje
Migrena
Asocijacija Srbije
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