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Spert-medisch centrum

Adviezen bij spanningshoofdpijn

Onderstaande adviezen zijn goed om op te volgen bij migraine. Twijfelt u of krijgt u meer last: neem
dan contact op met ons centrum.

Probeer erachter te komen of u gevoelig bent voor bepaalde prikkels. Dit zijn zaken die de
hoofdpijn oproepen of verergeren. Probeer deze prikkels te vermijden.

Leef gezond. Een gezonde leefstijl heeft vaak een positief effect. Net als regelmaat.
Gevarieerd eten en niet teveel suikers. Drink voldoende water.

Slaap 7-8 uur; niet meer en niet minder.

Wees gematigd met cafeine en alcohol.

Ontspan en beweeg regelmatig.

Probeer elk uur uzelf helemaal op te strekken: alsof er een touwtje aan uw kruin bevestigd
zit welke u richting het plafond trekt. Trek u kin hierbij licht in en trek uw schouderbladen
naar elkaar toe:
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