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Ursachen und Auswirkungen von
Kopfschmerzen: 5 naturliche Hausmittel
gegen Migrane

In den letzten Jahren haben sich starke Kopfschmerzen und
Migrane zu den haufigsten Ursachen fur Behinderungen bei
Menschen aller Altersgruppen entwickelt. Im Gegensatz zu
&amp;#8222;normalen&amp;#8220; Kopfschmerzen, die
mit medizinischer Behandlung und Hausmitteln in den Griff
zu bekommen sind, ist Migrane ein aggressiver und
schmerzhafter Zustand, der sogar das Sehvermogen
beeintrachtigen, Ubelkeit und Erbrechen hervorrufen oder
eine Empfindlichkeit gegenuber Gerauschen und Licht
auslosen kann. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
schatzt die weltweite Pravalenz von Migrane auf 10 Prozent
und die Lebenszeitpravalenz auf 14 Prozent. AuBerdem
gehen die Daten davon aus, dass weltweit taglich etwa
3000 Migraneanfalle auftreten. Uberraschenderweise sind
Kopfschmerzerkrankungen und insbesondere Migrane
&amp;hellip;
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Uberraschenderweise sind Kopfschmerzerkrankungen und
insbesondere Migrane bei Frauen viel haufiger anzutreffen.
Studien haben ergeben, dass jede vierte bis funfte Frau an
Migrane leidet, verglichen mit einem von 15 Mannern. Dieses
Verhaltnis wirft die naheliegende Frage auf: Warum? Die
Forschung zeigt einen moglichen Grund fur die hohere
Migranebelastung bei Frauen auf, der moglicherweise auf die
Geschlechtshormone zuruckzufuhren ist. Es wurde festgestellt,
dass Ostrogene bei Migréne eine Rolle spielen, die bei Frauen im
fortpflanzungsfahigen Alter ihren Hochststand erreicht haben.
Dadurch werden die Zellen um den Trigeminusnerv und die
umliegenden BlutgefalRe im Kopf weiter sensibilisiert, und diese
Zellen |6sen Migraneanfalle aus.

Welche Mittel gibt es also, um
Migraneanfalle zu vermeiden?

1. Migrane ist eine chronische Erkrankung, die nicht geheilt
werden kann. Sie lasst sich jedoch durch verschiedene
MalBnahmen in den Griff bekommen.

2. Die Vermeidung von Auslosern ist ein entscheidender
Faktor bei der Kontrolle von Migraneanfallen. Dazu
gehort, dass Frauen die Antibabypille absetzen, mit dem
Rauchen aufhoren und den Alkohol- und Koffeinkonsum



bei Migrane reduzieren und kontrollieren.

3. Nichtmedikamentdse Therapien wie Yoga, Tiefenatmung
und Entspannungstechniken haben sich bei der
Vorbeugung von Migraneanfallen als wirksam erwiesen.

4. Wichtig ist, dass Sie einige Dinge, die Stress
verursachen, einschranken konnen, damit Sie einen
gesunden und schmerzfreien Tag erleben konnen.

5. Beratung und Stressmanagement-Sitzungen sind
ebenfalls eine gute Option.

Zusammenfassung

Vor allem bei Migrane und anderen Formen von Kopfschmerzen
ist es wichtig, ein Tagebuch zu fuhren, in dem die verschiedenen
Ausloser fur die Kopfschmerzen/Migrane festgehalten werden.
Notieren Sie, was Sie vor dem Auftreten der Kopfschmerzen
getan haben und wie diese entstanden sind. Was haben Sie zum
Mittag- und Abendessen gegessen? Hatten Sie eine stressige
Situation? Mit diesen Hinweisen konnen Sie die Schwere und
Haufigkeit Ihrer Migraneanfalle besser kontrollieren.

Folgende Artikel konnen

Folgende Artikel konnen lhnen ebenfalls weiterhelfen, da
sie das gleiche Thema aus einem anderen Licht
betrachten:

Themenverwandte Artikel:
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