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5 Tipps zur Vorbeugung

Die Migréne-Prophylaxe ist ein wichtiger Aspekt
der Behandlung von wiederkehrenden Migranean-
fallen. Erndahrung, Schlaf und Stressmanagement
spielen dabei eine groRke Rolle. Das kénnen Sie
zur Migrane-Vorbeugung tun.

Fachkosmetik Dagmar C. Benz
Professional Skin Care

< -
Spezialisiert auf Problemhaut!
Lésungsorientierte Anwendungen mit einzigartigen
Wirkstoffkombinationen und Technologien. Auf Wunsch,
energetische Harmonisierung auf seelischer Ebene.

Glltig bis Dezember 2024
Nicht anwendbar auf andere Rabattaktionen,
keine Bargeldauszahlung

1. Schlaf: Versuchen Sie, regelmakige Schlafens-
zeiten einzuhalten und geniigend Ruhe zu bekommen.
Fachkosmetik Dagmar C. Benz,

Buschingstr. 4, 81677 Miinchen, Tel. 089 99 92 96 66,
info@fachkosmetik-benz.de, www.fachkosmetik-benz.de

lhre Schonheit ist unsere StirKe m G

¢ Manikiire mit od. ohne Shellac
¢ Pedikiire mit od. ohne Shellac
¢ Gesichtsbehandlung

o Hydrafacial

¢ Permanent Make Up

2. Erndhrung: Vermeiden Sie Trigger-Lebensmittel
wie Koffein, Alkohol, verarbeitete Lebensmittel mit
Konservierungsstoffen und Geschmacksverstarkern
sowie Lebensmittel mit hohem Histamingehalt, wie
Erdbeeren, Zitrusfriichte, Schokolade und Rotwein.
Setzen Sie stattdessen besser auf eine ausgewogene
Erndhrung mit viel Gemiise, wenig Weifmehl, wenig
Zucker und einer ausreichenden Flussigkeitszufuhr.

20,- Euro auf lhre 1. Kennenlernbehandlung!

3. Stressmanagement: Schaffen Sie sich Freirdume.
Entspannungstechniken wie Meditation oder Yoga
und eine ausgewogene Work-Life-Balance kénnen

AlsIsiTiL]o

EEEEEEEEEEEEER Richard-S__trauss-Str. 56
PJOJTH] Tel, 040 /91 5685

EEENEN Fax089/915666

Dr. Juliane OIf

PossartstraBe 3-5

81679 Manchen  mmm =8 I -
Tel. 089 /4703330
NEE

Fax089/4707637

ABIRITIE]L
IIIII

o]

Gewittel

voNnmMaur

OSTEOPATHIE KINDEROSTEOPATHIE

Osteopathie Praxis fiir:

Kinderosteopathie

Anusara®Yoga
Yogatherapie

MuUhlbaurstr. 4,
Prinzregentenplatz
81677 Minchen

Tel. 089-41 35 33 55
info@praxis-vonmaur.de
www.praxis-vonmaur.de
Christine von Maur und
ihr Team freuen sich auf Sie!
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Wenn Kopfschmerzattacken einen
regelmakig aus dem Alltag knocken,
steckt haufig eine neurologische

Erkrankung dahinter: Migréane.

eder hat sie schon mal gehabt: Kopfschmerzen. Gera-

de in Bayern bei Fohnwetter sind sie keine Seltenheit.

In der Regel handelt es sich hier um Spannungs-

kopfschmerzen, die relativ schnell wieder vergehen.
Doch Kopfschmerzen sind nicht gleich Kopfschmerzen. Es
gibt verschiedene Kopfschmerzarten und manche Kopf-
schmerzattacken kénnen auch auf eine Migrdne hinweisen.
Wiéhrend Spannungskopfschmerzen als dumpfer Druck und
Cluster-Kopfschmerzen als stechend empfunden werden,
duBert sich ein Migrdneanfall meist als einseitiger pulsie-
render, pochender Schmerz. AuBerdem treten Migraneanfille
in episodischen Schiben auf und kénnen bis zu drei Tagen
andauern. Begleitet werden sie oft von Seh- und Sprachsto-
rungen, Kribbeln der Haut oder Schwindel, der sogenannten
Aura. Andere Symptome sind Ubelkeit, Licht- und Geruchs-
empfindlichkeit. Alles Symptome, die andere Kopfschmerz-
arten nicht aufweisen.

Jeder Zehnte ist betroffen
Laut der Deutschen Migrane- und Kopfschmerz Gesellschaft
leiden bis zu 10 Millionen Menschen in Deutschland unter der
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helfen, um Stress abzubauen bzw. zu vermeiden.

4. Bewegung: Versuchen Sie jeden Tag etwas
Bewegung in lhren Alltag zu bringen. Vor allem Akti-
vitdten, die die Ausdauer sanft trainieren sind ideal,
wie Spaziergange, Radfahren, Schwimmen oder
Nordic Walking.

5. Sensorische Uberreizung: Minimieren Sie poten-
zielle Reizstoffe, wie zum Beispiel Licht, Larm und
Diifte.

unterschdtzten Volkskrankheit. Frauen sind fast doppelt so
oft betroffen wie Manner. Die Ursachen von Migrdne sind
vielfaltig. Da ist einmal die genetische Veranlagung: Wenn
Familienmitglieder Migrdne haben, ist die Wahrscheinlichkeit
hoher, dass man auch darunter leidet. Aber auch hormonel-
le Verdnderungen, z. B. wahrend des Menstruationszyklus,
der Schwangerschaft oder der Menopause, Stress, falsche
Erndhrung, zu viel oder zu wenig Schlaf kdnnen Migrdnean-
falle provozieren. Weitere Trigger kdnnen sensorische
Umgebungsreize, wie helle Lichter, laute Gerdusche oder
starke Gertiche, oder eben auch Veranderungen von
Luftdruck, Temperatur oder Feuchtigkeit sein. Bei manchen
Menschen haufen sich die Attacken mit der Zeit so, dass
Betroffene vollig auBer Gefecht gesetzt werden und die
Lebensqualitdt stark beeintrdchtigt ist. Um herauszufinden,
ob es sich ,,nur' um haufige Kopfschmerzen oder Migrane
handelt, ist in jedem Fall die genaue Diagnose eines Arztes
erforderlich. Am Beginn einer Behandlung steht immer eine
detaillierte Analyse der Symptomatik mit Hilfe eines
Kopfschmerzkalenders. B

Kontakt https://neurologie-praxisbogenhausen.de
Allgemeiner Migrane-Infoabend
13.5. und 10.6. um 18.30 Uhr in der Praxis

Wir frenen uns out Sie!

la mano GbR
MiillerstraBe 37, 80469 Miinchen, T. 089-230 777 22

Tegernseer LandstraBe 39, 81541 Miinchen, T. 089-46 22 98 35
lamano-info.de

Empathie und Expertise fiir Ihre neurologische Gesundheit
lhre privatarztliche Praxis flr Neurologie in Bogenhausen

Loreta Goletiani-Resch
Facharztin fiir Neurologie, Akupunktur
und Faltenbehandlung

Als erfahrene Arztin biete ich
Diagnostik und Behandlung

von Kopf- &, Gesichtsschmerzen,
peripheren Nervenschaden,
Schwindel, Anfallsleiden, Hirn-
leistungsstérungen, Schlaganfall
sowie Depression und Angststorung.
Des Weiteren werden Behandlun-
gen durch Akupunktur und Falten- \ o ﬂ
behandlung angeboten. 2 __EWrs

Melden Sie sich telefonisch zu unserer kostenlosen
Migranesprechstunde an: Mittwoch 5. Juni um 18 Uhr
oder Freitag 5. Juli um 15 Uhr in unserer Praxis.
Termine nach Vereinbarung Tel.: 089 / 98 24 78 80
oder Online: www.neurologie-praxisbogenhausen.de

Privatpraxis Neurologie in Bogenhausen
ScheinerstraB3e 9, 81679 Miinchen
FUr Privatversicherte und Selbstzahler




