A 1gne
kan stoppes

Du trenger ikke a leve med migrene. Men

du ma finne arsakene for a bli kvitt den.

MIGRENE RAMMER FOLK i alle
aldre, men hyppigst mennesker
mellom 20 og 50 ar. Det er flest
kvinner som har migrene, og hele
60 prosent har migrene relatert til
menstruasjonssyklusen.

Hovedarsaker til migrene:
1. Hormonelle forhold og sving-

ninger er hos mange den domine-

rende faktoren som utloser
migrene. Migrenen vil ofte starte
i puberteten, i forbindelse med
menstruasjon, bedres under svan-
gerskap og ofte forsvinne eller
reduseres kraftig etter overgangs-
alderen.

2. Stressnivaet og folsomheten for
stress kan vaere utlosende for
migreneanfall hos mange. Noen
har da gjerne en innledende fase

med spenningshodepine, som gér
over i et migreneanfall, eller de kan
ha en vekselvis kombinasjon av
spenningshodepine og migrene.
Ofte finner man muskulere og/
eller nakkemuskulere spenninger
hos disse personene. Spenningene
kan bade utlose og forsterke hode-
pinen under anfallet.

3. Fordoyelsesutlost migrene er en

hyppig og velkjent arsak til migrene.

4. Noen medikamenter, som
hjertemedisiner, ostrogenholdige
medisiner og sterke smertestil-
lende medikamenter, kan utlose
hodepine eller migrene.

5. Mangel pa magnesium og
enkelte B-vitaminer eller for mye
av stoffer som kalsium og kobber
kan utlose sterk hodepine eller
migreneanfall.
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Riktig behandling forutsetter at
arsaken(e) til migreneplagene
dine blir funnet:

® En tverrfaglig klinikk eller team
kan ofte finne de bakenforlig-
gende édrsakene bedre enn en
sykehusspesialist, som bare ser
problemet fra en bestemt syns-
vinkel. For noen er arsakene
sammensatte, og tilnaerming og
behandling ma utfores med for-
skjellige metoder.

® Ved hormonelle svingninger er
det seerlig viktig 4 finne ut om det
er hoyt eller lavt ostrogenniva
som utloser migrenen. Hoyt
ostrogenniva er oftest migrene-
utlosende. Man mé da bl.a. unngd
bruk av p-piller eller annet til-
skudd med hoyt estrogeninnhold.
@ Vitenskapelige undersokelser

Rolf Luneng er utdannet allmenn-
lege, men har ogs allsidig bakgrunn
i naturmedisin. Mange helseplager
kan kureres ved kostomlegging og
naturlig behandling.

SKriv til
Allers-legen!

Send gjerne spearsmal til meg
via helsepanelet@allers.no
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Dersom du har provd alt gy
terapeuter, Spesialister,
behandlere 09 medikamenter
uten & f3 |pst migrene-
Problemet ditt, kan &rsaken
Sitte et helt annet sted, nemlig
i h}ernens €gen biokjemi
Signalstoffer og hormon-
lignende stoffer. Alle disse
er helt' avhengige av at din
ernaeringsstatus er optimal
0g i balanse. Hyjs ikke, vil alle
andrg behandlingsmetoder
bare i beste fa| ha en kortvarig
effekt. En Spesiell ernzerings-
analyse vil avslare om dette er

den egentlige &rsa il di
ity g ken til din

e

viser at opptil 15-20 prosent av )
voksne migrenepasienter har minst /
en kostfaktor som utleser anfall.
Typisk problemmat er skarpe

oster (tyramidholdige), yoghurt,
sjokolade og kakao, sitrusfrukter,
kryddersild og ansjos, alkohol som -
redvin og hvitvin, salami og

tarepolse (pga. nitritt og
nitratinnholdet), soyasaus og
kinamat (pga. natriumglutamat).
Reaksjonen kan komme timer eller
opptil en dag senere. o
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