Migrena

Jak dtugo chcesz sie tak meczyc¢




Migrena

Migrena ma przyczyny pierwotne, takie jak:
« naduzywanie lub stan po odstawieniu wszelkich uzywek;

* brak detoksykacji organizmu - problemy z watroba, zaparcia, biegunki, problemy z
trawieniem;

« niedobory substancji odzywczych np. witamin z grupy B;

» nadcisSnienie lub niskie ciSnienie krwi;

* narazenie na dziatanie substancji chemicznych (Srodki czystosci, silnie konserwowana i
przetworzona zywnos¢, przebywanie w srodowisku o duzym stezeniu produktow
chemicznych lub metali , ciezkich” np. zaktady przemystowe, przetworcze itp.);

* zarazenie grzybami, mikroorganizmami i pasozytami;

 zbyt mata iloS¢ ptynow wypijana w ciggu dnia.



Migrena

Migrena ma przyczyny pierwotne, takie jak:

zmeczenie i stres;

nieregularne godziny snu - brak snu lub jego nadmiar;

alergie;

astenopia - czyli niekorygowane lub zle skorygowane wady wzroku;
chroniczne zapalenie zatok;

nieregularne positki i niski poziom cukru we krwi;

zabucll‘z_eni;jl hormonalne - szczegolnie w okresie dojrzewania i menopauzy (zarowno
przed i po);

nieprawidtowa postawa - wady kregostupa;



Jakie sg podstawowe zmiany, ktore nalezy wprowadzic?

Przede wszystkim zmiana diety na zdrowa, przygotowywana z dobrej jakosci naturalnych
produktow, bogata w warzywa, jaja i dobrej jakosci tluszcze np. oliwa z oliwek czy
prawdziwe masto. Woda tez jest wazna, pije Srednio lub wysokozmineralizowana, a czasem
wody lecznicze - mamy w Polsce wiele takich Zrodet, ciepte, aromatyczne napary ziotowe.

Wiele 0s0b cierpi na niedobory witamin i mineratéw, jednak przed kazdg suplementacja warto
wykonac badania poziomu witamin np. w krwi. Za mato to Zle, ale za duzo tez nie dobrze.
Wprowadzi¢ witaminy z grupy B szczegodlnie zawierajgce witaming B2.

Trzeba zmienic takze kosmetyki i domowe Srodki czystosSci na naturalne, ich dostepnosc jest
ogromna. Proste SrodKi czysto$ci mozna zrobi¢ w domu - pisatam o tym w mojej ksigzce, a na
warsztatach czesto opowiadam o kosmetykach.

Wyeliminowac trzeba wszystkie preparaty zawierajgce sztuczne zwigzki zapachowe, wszelkiego
rodzaju spraye dezodoryzujgce powietrze i zastgpic je naturalnymi olejkami eterycznymi. Wiele
sztucznych zwigzkoéw zapachowych moze wywotywac bole gtowy takze u osob, ktore ich nie miaty.



Jakie sg podstawowe zmiany, ktore nalezy wprowadzic?
Wycofanie produktow, ktore moga wywotywac
migreny, a sg to produkty zawierajace siarczyny,
tyramine i fenyloalanine czy konserwanty, czyli

miedzy innymi:
sery (glownie zotte);
czekolada;
cytrusy;
kawa, zwlaszcza jesli masz nadciSnienie;
Kieltbasy i wedliny;

niektore ryby, zwlaszcza wedzone;
wina (szczegolnie mlode oraz czerwone, bogate w siarczyny);
wszystkie produkty konserwowane siarczynami np. suszone owoce, wina;

wszystkie produkty z substancjami wzmacniaiqcymi smak np. z glutaminianem sodu, stodzikami np.
aspartam oraz wieloma innymi, na ktore brakioby miejsca;

bardzo zimne produkty;
stodKkie produkty np. zelKi.



Jakie sg podstawowe zmiany, ktore nalezy wprowadzic?

Wazne sg takze mineraty, takie jak magnez czy potas - zakldcenia rownowagi elektrolitycznej wptywaja
na czestotliwos¢ migren, natomiast ich niedobory moga wywotywac bole gtlowy a takze niedomagania
ukladu sercowo-naczyniowego i skurcze mi¢sni. W momencie, w ktorym nauczytam si¢ rozpoznawac
nadejscie migreny, bardzo pomocny stat sie napoj - zwany domowym elektrolitem - o prostym skladzie:

1 szklanka cieptej wody (200ml) lub naparu z lipy, w lecie z zielonej herbaty

1 tyzeczka miodu
1 lyzeczka octu jabtkowego lub soku z cytryny (wole ocet)
Sol klodawska naturalna bez dodatkow - tyle co na czubku tyzeczki

Wymieszac i wypic cieplutkie. Takie co$ zabieramy tez ze soba na wyjazdy i wyjsScia w teren.



Ziota

Najbardziej pomocnym jest zlocien maruna a wiasciwie wrotycz
maruna (Tanacetum parthenium). Jednak nie moze by¢
stosowany jak tabletka przeciwbdlowa, wtedy nie uzyskacie
oczekiwanego efektu. W wielu krajach osobom z migreng podaje
sie go codziennie, w formie ekstraktu standaryzowanego na
zawartosc¢ partenolidu w polaczeniu z witaminami z grupy B.

W Polsce w badaniach ustalono czas podawania na 12 tygodni,
dawka dzienna to 50-250 mg (0,2-0,6 mg partenolidu) lub 1-2

swieze listki wtedy poczujecie réoznice. Mozna tez pokusic sie o
zrobienie nalewKki. Jest bezpieczny a w medycynie ludowej jest
stosowany takze przeciwgoraczkowo i przeciwbolowo u dzieci.

Najlepiej dziata w potaczeniu z korg wierzby lub wigzowka btotna.
Partenolid obecny w zielu maruny jest badany obecnie takze pod
wzgledem potencjalnego dziatania cytotoksycznego i
cytostatycznego.

Ztocienia maruna nie powinny uzywac go kobiety w cigzy oraz osoby
przyjmujace leki przeciwzakrzepowe.




Kolejne super zioto to Lepieznik rozowy (Petasites
hybrydius), ktory jest stosowany rowniez w
migrenach napadowych, a za granicg stosuje sie go
takze w migrenach u dzieci. Nalezy stosowac go
ostroznie ze wzgledu na zawartosc¢ alkaloidow, jednak
dostepne na rynku wyciagi najczesciej sa ich
pozbawione.

Surowcem zielarskim s3g kiacza i liscie lepieznika.
Zbierajac klacza z kolezanka nie dos¢, ze zaliczylySmy
krioterapie w gorskim potoku to udato nam sie
jeszcze polamac saperke. Zycie zielarza w kapsulce a
wlasciwie w nalewce, bo zebrane klgcza postuzyty do
zrobienia intraktu. Jesli pokusicie sie o samodzielne
zbieranie i przygotowanie intraktu z klacza
lepieznika to pamietajcie, Ze nie mozna jej stosowac
dluzej niz 2-3 tygodnie. Dodatkowo nalezy
przyjmowac ziota ostaniajace watrobe.
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Pomocne beda takze imbir, krwawnik, mieta, kalina
koralowa (zwlaszcza w nalewce), lawenda i melisa,
bukwica, chmiel, koper wloski, koztek lekarsKi,
pierwiosnek, passiflora, przetacznik, tatarak,
mitorzab japonski, golteria, boswelia. Jak rowniez
wiekszosc¢ ziol relaksujacych i uspokajajacych.

Prosta herbatka na boéle glowy:

ziola mieszamy w rownych czesciach: ziele miety,
melisy, bukwicy, passiflory, krwawnika, owoc kaliny,
dodajemy 1/3 czesci lawendy

1 tyzke stotowaq zidol parzymy prze 10 minut pod
przykryciem w 250ml wrzatku, wypijamy bardzo
ciepte.



Nie mozna zqﬁ)omnieé o olejkach eterycznych, jesli cierpicie na migreny i bole glowy.
Na mnie w bolu glowy dzia}ajqbsuper, a migreny po wprowadzeniu zmian w Zyciu na
szczesScie zdarzaja sie bardzo, bardzo rzadko - l\t/?rlko w okresie bardzo nasilonego
stresu i wtedy olejki przynosza ogromnahul €. Mozna kupic gotowe mieszanki lub
pokusic sie o samodzielne zmieszanie ich. Warto nosi¢ przy sobie chociaz buteleczke.

Doskonale dziala mieszanka olejkow z geranium, lawendy i miety pieprzowej plus
osobno stosowany przezskornie rozcienczony olejek z gatki muszkatotowej

i olejek neroli, czyli z kwiatu pomaranczy (réwniez rozcienczony, gdyz jest to jeden z
najdrozszych olejkow).

Olejki skuteczne w migrenie i bolach gtowy to:

geraniowy;

lawendowy;
rozmarynowy;

Z miety pieprzowej;

Z miety zielonej;

z galki muszkatotowej;
neroli;

ylang-ylang (jako niewielki dodatek);
golteriowy;

kadzidtowy;

z szalwii muszkatotowej.

Przezskornie uzywamy olejkow rozcienczonych w oleju bazowym, tak jak do masazu
lub dyfuzujemy w powietrzu uzywajac tradycyjnego kominka lub dyfuzora.



W ajurwedzie migrene traktuje si¢ jako zaburzenie rownowagi
organizmu a przede wszystkim jako zaburzenie rownowagi dosz -
Vata, Pitta i Kapha - w organizmie. Te zaburzenia rownowagi moga byc¢
spowodowane takimi czynnikami jak np. niewlasciwa dieta, styl zycia,
stres i zmiany srodowiskowe.

Obok detoksykacji organizmu stosuje si¢ preparaty ziotowe
poprawiajgce trawienie, przeciwbolowe 1 wspomagajace odsluzowanie
organizmu, miedzy innymi takie jak:

Narikel Lavana - specjalnie przygotowywana sol kokosowa;

Sootshekhar Rasa - osiemnastosktadnikowa mieszanka zi6t i mineratow
ktora detoksykuje, dziata wiatropednie, pobudza trawienie, dziata
przeciwwrzodowo i fagodzaco, przeciwkaszlowo, wspomaga wydzielanie
z01ci, jest przeciwskurczowa, dziata na uktad sercowo-naczyniowy,
wspomaga uktad nerwowy takze w depresiji;

Sitopaladi Churna - pieciosktadnikowy proszek ziotowy o dziataniu
przeciwbdlowym, tonizujagcym uktad nerwowy, immunostymulujgcym i
poprawiajacym apetyt i trawienie;

Rason Vati - dziesieciosktadnikowa mieszanka wzmacniajgca organizm;

Godanti Mishran - wielosktadnikowa mieszanka ziot i mineratow,
przeciwbodlowa i przeciwgorgczkowa stosowana w bolach gtowy.

Wszystkie powyzsze mieszanki maja na celu uspokojenie i .
przywrocenie rownowagi dosz naszego organizmu. W wig¢kszosci
znajdziecie imbir, o wlasciwosciach imbiru pisatam tu:



Dodatkowo zaleca sie odstawienie
uzywek, dostosowang diete,
regularny sen okoto 8 godzin oraz
regularng, umiarkowana aktywnosc¢
fizyczna np. godzinny spacer czy
joge.

Dodatkowo powinniSmy zadbac o
mozliwie jak najwieksze obnizenie
skutkow stresu poprzez relaks ciala
np. masaze i relaks umystu, czyli
lasoterapia, hortiterapia, medytacja
lub np. czytanie ksigzek, relaksujace
hobby.



Dziekuje za uwage
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MAGDALENA MILDNER

Fitoterapeutka, Zielarka,
Naturopata
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tel. +48 517 48 14 14


http://www.magdalenamildner.com/
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