MIGREN DIYETI

* Alkollli iceceklerden kesinlikle uzak durun.

* Hazir yemek ve soslarin biiylik kisminda “Glutamate” adli kimyasal bir
madde bulunmaktadir. Burger, pizza, hazir yemek ve corba, gevrek ve 6zel
soslari satin alirken ambalajini mutlaka okuyun. Eger bu maddeyi igeriyorsa
almaktan vazgegin. Ciinkii “Glutamate”, migren agrilarini azdirir.

* Uzakdogu yemeklerinde de “Glutamate” maddesi bulunmaktadir. Bu sebeple
bunlardan da uzak durmalisiniz.

* Tatlandirici iceren yiyecekler ve igecekler de migren hastalari igin zararhdir.
* Cola,kahve, sicak cikolata ve cay da icerdigi kafein nedeniyle cok sik
almamaniz gereken sivi gidalar arasinda bulunuyor.

* Titslilenmis mezgit ve sombalidi, sucuk, salam sosis, peynir, cikolata da
migreni harekete gegiren besinler arasindadir.

Migren icin masaj

Adri basladigi zaman; agrinin oldudu taraftaki el, bir canak sicak suya sokulur.
10 dakika beklenir. Bu siire iginde, higbir sey disiinmemeye gayret edilir.
Sonra, sol ile, sag bilek distan ice dogru kavranir. Bagparmak ile isaret
parmadinin birlestigi nokta uyusuncaya kadar ovulur. Cok etkili bir metottur.

Dogal yollarla tedavi

Migrenin tedavisinde doktorun verecedi ilaglarin yanisira asagidaki receteler de
tedaviye yardimci olacaktir.

2 su bardadi sicak suya bir corba kasigi papatya ve ayni 6lglide thlamur konur.
20 dakika bekledikten sonra giinde 4-5 cay bardadi icilir.

3 tane ¢i§ yumurtanin aki ile kahve kasiginin dortte biri kadar safran,
kanistirilp iyice carpilir. Sonra temiz bir beze bulunarak alna konur. Birkag saat
beklenir.

4 bardak suya; 5 tutam aslanpencesi yapradi konur. 10 dakika kaynatildiktan
sonra slizliliir. Glinde 3 kere, birer corba kasidi icilir.

4 bardak kaynak suya; 20 gram kediotu kdkd konur. 15 dakika bekletildikten
sonra siiziiliir. Glinde 3 kere, birer gorba kasidi igilir.

4 bardak suya; 1 tutam mesilla, 1 tatl kasigi nane ve 1 tutam sedefotu konur.
Kaynatildiktan sonra stiziilir. Glinde 3 kere, birer kahve fincani igilir.

4 bardak suya; 2 tutam mersin yapragi konur. Kaynatildiktan sonra siiziilir.
Giinde 3 kere, birer kahve fincani igilir.



