Akupressur vid huvudvark/migran.

Massera punkterna intensivt men inte med for mycket kraft, sma cirkelrorelser med tryck.

Anpassa efter hur det kénns, det ska inte vara for smértsamt; "Less is more”. Men flera av dessa punkter
ar omt vid tryck. Gor det flera gdnger under dygnet. Samtliga punkter finns pa bada sidor av kroppen.
Uthéllighet ger resultat!

Mindre stress, mer somn, regelbundna maltider och avspdnningsdvningar/meditation.
Vid migrédn: Te pa Mattram.och milt ingefarste” (farsk ingefdra) mot illamaende.

Vid migran undvik Tyramin och Nitrit, ex.:

Choklad, Citrusfrukter, Behandlat kott ex. korv och smorgéspaldgg.

Lagrad ost. Alkohol; rétt vin, cognac, champagne.

Vila!

Hor girna av er om ni har fragor: lars.astrom@longtide.se

Lycka till!!

LI-4 Hegu

Huvudvirk, spec. panna.

Massera med tummarna eller greppa pekfinger/tumme fran insida/utsida hand som en klo.
OBS: ¢j vid graviditet!



mailto:lars.astrom@longtide.se

TB-5 Waiguan
Huvudvirk, spec vid huvudets sidor.
Massera med tummarna pa affekterad sida.

Waiguan SJ-5

Taiyang
Anviand om 0mbhet vid ldttare tryck, halvsidig huvudvirk, 6gonsmarta.
Massera med langfingrarna.

Taiyang




GB-20 Fengshi
Massera vid spanningshuvudvérk, migrén, yrsel m m.
Tryck/massera, ej for hirt.

Fengchi GB-20
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GB-40 Qiuxu
Massera vid spanningshuvudvark, migrén.
Tryck/massera med tummen.

e peroneus longus
peroneus brevis

————————————————————————————— peroneus tertius
extensor digitorum longus

Qiuxu GB-40



Liv-3 Taichong
Massera vid spanningshuvudvirk, migrén.
Tryck/massera med pekfingrar.

Taichong LIV-3

Xingjian LIV-2

P-6 Neiguan
Vid illamaende och tryck dver brostet.
Massera med pekfingret mellan senorna.

Neiguan P-6

AKkupunktor Lars Astrém, Sundsvall 261017



