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Naturlige rad mod

Hovedpine er en folkelidelse og langt de fleste af os lider af det en
gang imellem. Almindelig hovedpine kreever ikke lzegebehandling,
men enkelte mennesker kan vaere sa plagede af hovedpine, at det
er relevant at ga til leegen og blive undersagt. Men mod den almin-
delige hovedpine findes der faktisk naturlige lgsninger, der kan hjal-

pe dig.

ver 10. dansker har hovedpine
mindst én gang om ugen, og
omkring 200.000 har hovedpine
hver eneste dag. Man regner
med, at hovedpine giver 3 millioner syge-
dage arligt og er dermed en af vores mest

for vores kontrol, der forarsager hovedpine.

Hyvis en virus eller andet smitstof er skyld
ihovedpinen, vil du sandsynligvis ogsa have
andre ubehagelige symptomer. En identifi-
cerbar udlgser kan antaende en migraene-
hovedpine, med en intens, dunkende smerte,

FA NOK SOVN

Undersggelser har vist, at mennesker med migraene
og spendingshovedpine kan have brug for mere sgvn.
Darlig sgvn kan fgre til hovedpine. Desvaerre kan

MINDFULNESS

Prgv mindfulness til at bringe dig ind i nuet. Det
hjeelper dig med at handtere stress og smerte. En
vigtig del af mindfulness-smertebehandling er medi-

alvorlige sygdomme. men nogle gange er det svaert at vide, hvad o hovedpine ogsa forstyrre sgvnen. Tal med din laege, tationsgvelser, hvis formal er at udvikle ro og balance

At hovedpine er ganske ubehageligt, vil  der forarsagede smerten. ; g el e hvis du ofte lider af spvnlgshed. isindet, samt give indsigt i de tanker og folelser, der
de fleste vaere enige i. Og nogle gange er vi Andre udlgsere af hovedpine er uundga- o . u .l pl .1 - -| ' ligger bag. Man traener sin evne til at veere til stede i
faktisk selv skyld i hovedpinen. Her teenkes  elige — for eksempel de hormonelle sendrin- = B " u 3 Lol SKRU NED FOR STRESS nuet og leve livet med fuld opmarksomhed — gjeblik
ikke kun pa temmermaend, men ogsi spaen-  ger, der er forbundet med menstruations- LI #.' - i i i u I |.'JI ¥ - b - ‘I for gjeblik — og leerer derved at acceptere sit liv, som
dingshovedpine, hvor stramme muskler i  cyklus og menopause. . u w =y i -| * S I1 - i n At vaere stresset kan fremkalde hovedpine. Bemaerk, det er lige nu uden modstand — for nar vi har modstand
bade nakke, skuldre og ansigt forarsager Vi har set nzermere pa, hvad du selv kan L# - Ih "y hvordan du, nar du er stresset, spaeender i musklerne  mod det oplevede nu, skabes der fysiske og psykiske

smerte. gore for at mindske risikoen for, at hoved-
Men det er ikke altid vores egen skyld. pinen opstar.
e gange kan det vaere faktorer uden

og traekker vejret mere overfladisk. Se, om du kan spandinger.

andre din vane. Er noget frygteligt virkelig ved at ske

for dig? Hvad hvis du tager en pause til at ggre ingen- Y 9

ting, bortset fra maerke din mave lgfte sig og seenke TAG PULSEN PA DIT HUM@R

sig igen i takt med din vejrtreekning? Hvad hvis du  Kan det veere, at du keemper med depression eller
gentog denne handling flere gange om dagen? kronisk angst? Begge betingelser korrelerer med

-
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hyppig hovedpine, herunder migraene. Hvis du svarede
ja, ring til din laege med det samme.

DROP TYGGEGUMMIET

En undersggelse af unge fra 2014 fastslog en forbin-
delse mellem at tygge tyggegummi og hovedpine, isger
migraene. Ved at zendre denne vane vaesentligt, redu-
ceredes hovedpinen og lgste problemet helt hos 19 ud
af 30 teenagere.

EN BEDRE KROPSHOLDNING

Hvis du arbejder ved en skaerm hele dagen, skal du
sgrge for, at din skaerm er i en position, der ggr det
muligt for din nakke og ryg at indtage den korrekte
position.

BEGYND AT DYRKE YOGA

Denne praksis kan hjzlpe dig med at slippe af med
muskelspandinger, styrke centrale muskler og blive
mere bevidst om din kropsholdning. En regelmaessig
praksis har vist sig at reducere migraanehovedpinens
hyppighed og alvorlighed, samt tilknyttet angst og
depression.

PAS PA SMERTESTILLENDE MIDLER

Hyppig brug af smertestillende midler kan resultere i
ggede anfald af hovedpine. Du tager medicin for at
mindske smerter (hvilket giver mening), men ender i
en ond cirkel af daglig hovedpine. Hvis det lyder som
dig, sé tal med din leege.

PRQV AKUPUNKTUR

Akupunktur kan anvendes til at lindre hovedpinesmer-
ter og forebygge migraene. Akupressur, som du selv kan
udfgre, kan ogsa give lindring.
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Flere naturlige

angt de fleste tilfaelde af hovedpine skyldes de

sakaldte primaere hovedpineformer som

migraene og spendingshovedpine og mod den

almindelige hovedpine findes der faktisk na-
turlige lgsninger, som vi her ser naermere pa:

LAVENDELOLIE

Ikke alene dufter lavendel fantastisk, den kan ogsa vare
et nyttigt middel mod hovedpine og migraene smerter.
Lavendelolie kan enten inhaleres eller anvendes udvor-
tes. To til fire draber for hver to til tre kopper kogende
vand anbefales ved inhalering af lavendelolie dampe
ved behandling mod hovedpine.

I modsaetning til mange medicinske olier, kan laven-
delolie ogsa anvendes sikkert eksternt, uden at det er
ngdvendigt at fortynde den. Lavendelolie bgr ikke tages
oralt.

PEBERMYNTEOLIE
Pebermynteolie virker beroligende og har vist sig gavnlig
ved spaendingshovedpine. Dryp eller massér let 2-3
draber @terisk pebermynteolie ind i panden og tindin-
gerne.
Kliniske forsgg viser, at det hjalper lige sa godt som
tabletter med paracetamol eller acetylsalicylsyre.
Stammer smerterne fra en spsendt nakke, kan du
dryppe lidt &terisk olie pa handen, tilsaette nogle draber
jojoba-olie, gnide haenderne i blandingen og massere
nakken.

BASILIKUMOLIE

Den steerkt duftende urt bruges som topping pa pizzaer
og pastaretter og smager og dufter godt. Og for perso-
ner med behov for et naturligt middel mod hovedpine,
kan olien, der stammer fra basilikum planten, ogsa vaere
nyttig. Basilikumolie virker muskelafslappende, sa den
er is@er nyttig til hovedpine forarsaget af spaendinger
og anspaendte muskler.

KOSTZANDRINGER

En af de mest nyttige, naturlige virkemidler mod ho-
vedpine og migraene er kosteendringer. Visse fadevarer
har vist sig at pavirke hyppigheden og svaerhedsgraden
af hovedpine og migraene, herunder mejeriprodukter,
chokolade, visse frugter, sisom avocado, banan og
citrus, l¢g, kod med nitrater, som f.eks. bacon og pglser,
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fadevarer, der indeholder mononatriumglutamat (MSG), fode-
varer, der indeholder tyramin, en aminosyre, der findes i rgdvin,
og fedevarer, der er gaeret eller syltet.

Hold styr pa disse fgdevarer og noter din reaktion pa dem i
en maddagbog.

HOVEDBUNDSMASSAGE

Gor-det-selv hovedbundsmassage kan vaere en effektiv made
at lindre hovedpine pa, og det fgles desuden rart. Forskere i
Brasilien har fundet ud af, at man ved at massere omradet i
baghoved, ved kraniets bund kan reducere hovedpine og
migraene smerter. Massage i almindelighed er ogsa et godt
middel mod hovedpine, isar zoneterapi, hvor man masserer
reflekspunkter pa haender og fgdder.

HORFRO

Nogle former for hovedpine kan vare forarsaget af betaen-
delse, og her kan indtagelse af omega-3 fedtsyrer hjaelpe. Pa
grund af sit rige indhold af omega-3, kan hgrfrg hjelpe mod
hovedpine. Harfrg kan anvendes som olie eller hele frg.

INGEFAR

Forskningen har dokumenteret, at ingefzer hjeeper pa smerter
pa grund af den antiinflamatoriske effekt. Ingefzer er effektiv
mod hovedpine, og det siges, at ingefaer for nolge mennesker
hjaelper lige sa godt pa smerterne som almindelige hoved-
pinetabletter, der kan kgbes i handkgb. Fordelen ved at indtage
ingefaer er dens milde effekt pa maveslimhinden.

MEDITATION
Meditation har vist sig hjselpe pa symptomer pa kroniske
smerter, herunder hovedpine.

En undersggelse viste, at 72 procent af patienter med kro-
niske smerter, som gennemgik meditations traening, kunne
melde om betydelig reduktion i deres niveau af smerte.

I en anden undersggelse, oplevede patienter, der praktise-
rede meditation, faerre migraene anfald, de ggede deres smerte
tolerance og rapporterede om en stgrre fglelse af velvaere.

Forskere forsgger at laere mere om, hvad der praecist sker i
kroppen under meditation. Men meditation kan gge aktiviteten
i den del af nervesystemet, der er ansvarlig for at hjertefre-
kvensens bliver langsommere og blodkar afslappes, samt
haemme den del af nervesystemet, som er ansvarlig for stress.

Da mange hovedpiner skyldes eller forvaerret af stress,
spaendinger og angst, kan teknikker som meditation lindre
hovedpine bare ved at afthjelpe den underliggende stress.

Uanset hvilken form for meditation du valger, skal du huske,
at de fleste meditationsteknikker ligner hinanden en del og
kan tilpasses dine egne behov og praeferencer.

Alt hvad du behgver, er et abent sind og et roligt rum. Me-
ditation kan udfgres i den klassiske siddende stilling, med
benene krydsede pa gulvet, eller mens du sidder i en stol, eller
endda mens du gar.




