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10 PRIRODNIH NAČINA ZA SMANJENJE MIGRENE

1. Pratite svoje okidače
Prvi korak ka smanjenju migrene je prepoznavanje šta
je uzrokuje. Vodite, dnevnik migrena i bilježite hranu i
piće koje konzumirate, nivo stresa, količinu sna,
hormonalne promjene, vremenske uslove.

2. Uvedite redovne obroke

Preskakanje obroka može biti snažan okidač za
migrenu. Pokušajte jesti u isto vrijeme svakog dana i
birajte obroke bogate hranjivim tvarima, kao što su
žitarice, svježe povrće i voće, orašasti plodovi, riba.

3. Održavajte hidrataciju
Dehidracija može izazvati ili pogoršati migrenu. Ciljajte
na unos najmanje dvije litre vode dnevno. Uvijek nosite
sa sobom bočicu vode kako biste bili sigurni da u
tijelo unosite dovoljno tekućine.

4. Redovno vježbajte
Umjerena fizička aktivnost poput joge, hodanja ili
plivanja može pomoći u smanjenju učestalosti
migrena. Vježbanje smanjuje stres, poboljšava
cirkulaciju i podiže nivo endorfina.

5. Osigurajte kvalitetan san
Nedostatak sna ili previše sna mogu izazvati migrene.
Uspostavite rutinu spavanja: idite na spavanje i budite
se u isto vrijeme svaki dan, izbjegavajte ekrane prije
spavanja, stvorite opuštajuće okruženje u stanu.

Migrena je stanje koje može značajno uticati na kvalitet života, ali postoje
prirodni načini za njeno smanjenje. Ovaj vodič nudi praktične savjete i
strategije koje možete odmah primijeniti kako biste ublažili simptome
migrene i spriječili njeno ponavljanje.
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6. Isprobajte tehnike opuštanja
Stres je čest okidač migrena. Tehnike poput dubokog
disanja, meditacije i progresivne relaksacije mišića
mogu pomoći u smanjenju stresa, a samim tim
smanjuje se i mogućnost za napad migrene.

7. Ograničite unos kofeina

Iako kofein može pomoći u ublažavanju simptoma
migrene kod nekih ljudi, prekomjerna konzumacija
može izazvati povratne glavobolje. Ograničite unos na
jednu šoljicu kafe dnevno.

8. Izbjegavajte alkohol
Alkohol, posebno crno vino i pivo, može biti snažan
okidač za migrene. Ako primijetite povezanost,
pokušajte da prestanete sa konzumiranjem alkohola
jer tako smanjujete mogoćnost za dobijanje migrene. 

9. Razmislite o biljnim dodacima
Određeni biljni dodaci mogu pomoći u prevenciji
migrena, poput: magnezija, riboflavina (vitamin B2),
maslačka ili vrbovice. Prije nego što započnete bilo
kakav dodatak, posavjetujte se s ljekarom.

10. Primijenite hladne ili tople obloge
Kod početka migrene, stavite hladnu oblogu na čelo ili
vrat. Hladnoća pomaže u smanjenju upale i smiruje
bol. Kod nekih pacijenata tople obloge mogu da
olakšaju i pomognu u borbi protiv bolova.

Svaka osoba s migrenom je jedinstvena, pa je važno pronaći strategije
koje vama najviše odgovaraju. Uvođenje ovih prirodnih metoda u vašu
svakodnevicu može pomoći u upravljanju migrenama i kvalitetu života.

Napomena: Ovaj vodič je informativnog karaktera i nije zamjena za medicinski savjet. Ako
imate učestale migrene, obratite se svom ljekaru za profesionalnu pomoć.
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Zajedno protiv
migrene!

Pratite nas za još savjeta,
ovdje imate podršku:

WWW.MIGRENASTOP.COM

UPRAVLJANJE OKIDAČIMA MIGRENE


