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Jak na bolesti hlavy?
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S bolesti hlavy se nékdy setkal asi kazdy z nas. Diagnostika téchto bolesti je
Casto velmi slozitd a zdlouhava. Neni vyjimkou, kdy prava pri¢ina bolesti
zUstane neodhalena.
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Bolesti hlavy mdzeme rozdélit na primarni a sekundarni. Primarni bolesti
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nejsou projevem néjakého dalsiho onemocnéni a jejich pricina je velmi
casto ne zcela objasnéna. Patfi mezi né napriklad migréna.

Sekundarni bolesti jsou pfiznakem onemocnéni nejen v oblasti hlavy. Patri
sem mimo jiné bolesti zplisobené onemocnénim kréni patere, zubu, dutin,
oCi. Z dalsich pficin zminim napfriklad stres, napéti, cévni mozkové prihody,
meningitidy, nizky nebo naopak vysoky tlak krve.

Jak se zbavit bolesti hlavy?

Pokud nechcete bolest hlavy resit farmakologicky, mdzete zkusit néktery
z nasledujicich tipa.

Zacvicte si

Velkd ¢ast bolesti hlavy mlze vzniknout pfi dlouhodobém nespravném
drzeni téla napriklad v sedavém zameéstnani. Protahnéte si ztuhlé Sijoveé
svalstvo a bézte se na chvili projit na cerstvy vzduch.

Pravidelné a dostatecné spéte

Ac to zni k nevire, Castym zdrojem bolesti hlavy je i nedostatek spanku.
Spéte alespon Sest hodin a snazte se o vikendech spat stejné dlouho



jako pres tyden.
Akupresura

Akupresura je tradiCni ¢inska léCebna metoda, béhem které se vyhledavaiji a
stlacuji specifické body na povrchu téla. Prvni bod, ktery mizete zkusit, se
nachazi na pravé ruce, a sice mezi palcem a ukazovakem. Priblizné tam,
kde konci ryha v pokoZzce, oba prsty pritisknete k sobé. Druhy bod se nachazi
na vnitfnim konci oboci. Treti bod je na vrcholu predni casti
hlavy. Masaz vSech bodl provadéjte priblizné po dobu péti minut, tlak stridaveé
zvySujte a uvolnéte. Stlaceni by mélo trvat pfiblizné pét sekund, uvolnéni tfi
sekundy.

Aromaterapie

Jedna se o metodu, kterd vyuziva plsobeni rostlinnych silic na zivy organismus.
Vonné latky mohou byt aplikovany ve formé inhalace, mizeme je pridat do
koupele nebo vtirat do klze formou masaze. Pozitivni ucinky proti
bolestem hlavy maiji silice levandule, citronu, eukalyptu nebo maty.

Stravovaci navyky a pitny rezim

Vyhnéte se potravinam, které, které vam zpUlsobuji bolest hlavy. Mohou to byt



napfiklad citrusy, tuc¢na jidla, alkohol nebo Cokolada. Snazte se stravovat
pravidelné, dbejte na pravidelny prisun Cerstvého ovoce a zeleniny a
dostatecny pitny rezim.

NedostateCny pitny rezim muze stat v pozadi
bolesti hlavy, u starsich lidi i stavi
zmatenosti.

Pit bychom méli v prubéhu celého dne, neni
dobré pit nérazové ve velkych davkach.

Vice v ¢lanku: Nezapominejte na pitny rezim

Pokud je bolest hlavy nahla a velmi silna, Casto se opakuje nebo ma-Ili
tendenci se zhorsovat nebo je spojena s poruchou védomi, je treba
navstivit Iékare, aby vyloucil mozné zavazné onemocnéni.
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