Odredena hrana
poput ¢okolade, sira i
preradenih mesnih
proizvoda bogatih
nitratima ¢esto
pokrece migrene.

Alkohol, posebno
crno vino i veliki unos
kofeina su uobic¢ajeni

okidaci. Vodite
dnevnik ishrane.

NAJCESCI OKIDACI MIGRENE

PRACENJE OKIDACA JE KLJUCNO U SPRECAVANIJU NAPADA

Dugotrajna
izlozenost stresu
izaziva hemijske

promjene u mozgu
koje mogu pokrenuti
migrene.

Ucestali stres dovodi
vrata i ramena, ¢esto
pogorsavajudi
simptome.

NEDOSTATAK SNA

Nepravilno spavanje
remeti prirodni ritam
tijela, Sto moze
izazvati pojavu
migrene.

Nedovoljno sna
smanjuje otpornost
organizma na stres i
povedava osjetljivost
na okidace koji mogu
da pokrenu migrenu..

VREMENSKI
USLOVI

Promjene pritiska u
atmosferi, nagla
promjena
temperature ili
visoka vlaga mogu
uticati na nervni
sistem.

Ljudi osjetljivi na
vremenske promjene
prijavljuju cesce
napade migrene.

HORMONALNE
PROMIJENE

Pad estrogena tokom
menstrualnog
ciklusa kod Zena
¢esto izaziva napade
migrene.

Promjene hormona u
trudnodiili
menopauzi mogu
takode da znacajno
utiCu na ucestalost
migrena.



