Ziota na migrene

29 lipca 2018

Migrena jest silnym, rwacym bodlem gtowy, ktdéry trwa
nieustannie przez kilka godzin lub nawet dni. Niejednokrotnie
migreny sa zjawiskiem, ktdore w sposdéb szczegdélny utrudniaja
nam normalne funkcjonowanie. Migreny mogg miec rézny przebieg.
Bol migrenowy moze miec¢ charakter ostry lub tepy.

Mogg by¢ ciggte lub pulsujgce. Zlokalizowane w jednym miejscu
lub rozsiane na catej okolicy czota oraz gtowy. Najczesciej
béle migrenowe rozpoczynajg sie od okolicy skroniowej i szybko
obejmujg jedng potowe gtowy. Nieraz rozszerza sie na obie
potowy lub atakuje naprzemiennie jedng lub drugj.

Niekiedy bdédle migrenowe pojawiajg sie okresowo. W innych
przypadkach béle migrenowe mogg wystepowal przewlekle. Migrena
rozwija sie nagle, gdy naczynia krwionos$ne wulegaja
rozszerzeniu. Sg to dolegliwos$ci, ktdére wskazujg na naczyniowe
béle gtowy.

Migrena moze wystepowad¢ w kazdym wieku, ale najczesciej
pojawia sie miedzy 25 a 55 rokiem zycia. Dolegliwos¢ czesciej
dotyka kobiety. U rdéznych oséb migrena jest wywotywana przez
réznorodne czynniki, do ktdrych mozemy zaliczy¢ zmiany
hormonalne zwigzane z cyklem miesigczkowym u kobiet, pogode,
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ostre i draznigce $wiatto, stres, zapachy, alkohol, czekolade
i niektére pokarmy.

Naturalne metody leczenia migreny

Naturalne metody leczenia migreny scisle powigzane sg z nasza
dietg. Prowadzenie dziennika spozywanych produktow szybko
pozwoli nam ustalié, ktory z nich przyczynia sie do wyzwolenia
migreny. Kofeina jest bardzo pomocha w przerywaniu migren, ale
jednoczesnie bywa czynnikiem jg wywotujacym. Powinna by¢
wytgczona z naszej diety.

Zaleca sie takze unikanie serodw, alkoholi, czy produktéw
miesnych, a w szczegdlnosSci tych produktéow, ktére w swoim
sktadzie zawierajg azotany, sos sojowy i glutaminian sodu.
Racjonalnie nalezy, takze skomplementowad¢ sie witaminami
zwtaszcza witaming A, gdyz mogg one przyczyni¢ sie do
wystapienia migren. B&él migrenowy zmniejsza seria fachowo
wykonanych naktu¢ akupunktury. Praktykowanie jogi i innych
technik relaksacyjnych pozwala na ograniczenie zwiastunéw
przepowiadajgcych migrene. Masaze sa, takze jedna z metod,
stosowang od stuleci w *agodzeniu boléw migrenowych gtowy.
Masaz tylnej cze$ci karku, skéry gtowy i twarzy powoduje
rozluznienie napietych mies$ni. Do wykonania masazy mozemy uzy¢
zidét na migrene w formie olejkéw z szatwii lub rézy.

Jak pozby¢ sie migreny przy pomocy
z16% na migrene?

Ziota na migrene skutecznie *agodzg ucigzliwe objawy. Do
leczenia dolegliwosci mozemy wykorzystaé¢ ziota na migrene,
wystepujgce w postaci tabletek 1lub kapsutek. Do zié%
stosowanych na migrene mozemy zaliczy¢ ztocien maruna inaczej
zwany marung, lis¢ miety, kore wierzby czy napary z rozmarynu.
Zioto na migrene w postaci maruny, przyjmowany codziennie w
postaci kapsutek, zmniejsza u niektdrych oséb czestotliwos$¢



nieprzyjemnych napadéw migreny. Herbatka z zio*a na migrene
jakim jest 1is¢ miety pieprzowej, pomaga w zwalczaniu nudnos$ci
towarzyszacych w migrenie. Rozmaryn lekarski to zio*o na
migrene, ktore zwieksza miejscowo przepityw krwi. Olejek z
ziota na migrene, moze by¢ stosowany do masazu skroni przy
bélach migrenowych gtowy. Zio*o na migrene w postaci rozmarynu
wykazuje dziatanie przeciwbdlowe.

Odwary 1 nalewki z zio*a na migrene, sporzadzone z Kkory
wierzby dziat*ajg przeciwzapalnie, przeciwb6lowo oraz
przeciwgoragczkowo. Wierzba biata to zioto na migrene, ktére
dzieki zawartosci salicylandw, skutecznie *agodzi bdle gtowy
oraz wszystkie bole reumatyczne. Uszczelnia naczynia
krwionosne i zapobiega nadmiernej krzepliwosci krwi. W walce z
migrenami pomocne beda, takze ziota na migrene medycyny
tybetanskiej takie jak Agar 35 lub Jumar 25.

Domowe sposoby zapobiegania
migrenie

Najlepszym sposobem zapobiegania migrenie jest
zidentyfikowanie i unikanie w miare mozliwoSci czynnika
wywotujgcego jg. Czesto prowadzony przez nas odpowiedni styl
zycia oparty na aktywnosci fizycznej, odpoczynku, oraz
wtasciwym sposobem odzywiania, polegajgcym na wypracowaniu
regularnego spozywania positkdéw i niedopuszczaniu do
odczuwania dtugotrwatego gtodu, stanowi skuteczng, cho¢ dtuga
droge zapobiegania migrenie. Jezelli czujemy symptomy
wskazujgce na nadchodzgacg migrene, wéwczas mozemy unikad
napadéw bolow migrenowych przyjmujgc kwas acetylosalicylowy
lub ibuprofen z kofeing czyli szklankg coca-coli lub gorgcej
kawy. Nalezy takze duzo odpoczywac¢, ktadgc sie w cichym i
przyciemnionym pokoju.
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