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Jak na bolesti hlavy
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Podle nékterych statistik trpi obCas bolestmi hlavy az 70% populace. Mate také
nékdy pocit, Zze se vam hlava rozskoci? Bolest hlavy dokaze pékné potrapit, ne
vzdy je viak nutné sdhnout po lécich. Podle prizkum@ Ce$i ro¢né spotfebuji
Ctvrt miliardy tabletek proti bolesti a utrati za né kolem péti miliard korun.
Pokud nepatrite mezi priznivce rlzovych pilulek, mlzete vyzkousSet néasledujici
rady.
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Zdroj: Woman having headache z Shutterstock

Dobre spéte

Snazte se chodit spat a vstavat pravidelné. Nedostatek spanku v noci,
dohanéni deficitu pres den, nebo dokonce prerusovany spanek - to
vSechno mohou byt spoustéce bolesti hlavy. Mistnost, kde spite, by méla
byt dobrfe vyvétrana a teplota by neméla presdhnout 20°C. Pokud se rano


http://www.shutterstock.com/pic-271867040/stock-photo-woman-having-headache-on-white-background.html?src=dRpFpwUcu6fv19bkcA3--g-1-4

budite rozlamani, vénujte pozornost také vybéru polstare a matrace.

Zacvicte si

Pricinou vasich potizi miZze byt i vadné drzeni téla, nevhodna pracovni poloha,
neergonomicky usporadané pracovisté nebo nedostatek pohybu. Zkuste si
v praci obcas udélat pauzu a protahnout se, uvolnit ztuhlé svalstvo
nebo vybéhnout par schodu. Dobrou sluzbu vam udéld i hodina jégy,
relaxacniho cviceni nebo alespon prochazka na Cerstvém vzduchu.

Hlidejte si jidlo

Bolesti hlavy mize zpdsobit i hlad, nedostatek tekutin, nadbytek kofeinu nebo
alkoholu. Mezi rizikové potraviny patfi pro citlivéjsi osoby i ¢ervené vino,
glutamat, Cokolada, orechy, uzeniny a dalsi potraviny s vysokym obsahem soli.
Dbejte na to, aby vas jidelnicek byl pestry a vyvdzeny, udrzujte
pravidelny prisun cerstvého ovoce a zeleniny a jezte a pijte
pravidelné.



Pecujte o své oci

Pravé vady zraku se totiz mohou pfihlasit bolesti hlavy. Spatné zvolené
dioptrické Cocky, zakofenéna nechut nosit bryle nebo dosud neodhalena vada
zraku, to vSe dokaze zpUlsobit potize. Navic pokud Spatné vidite, nuti vas
to mzourat a ruzné se naklanét, coz muze sekundarné zpusobovat
bolesti hlavy také.

Zatocte se stresem

Pricina bolesti hlavy mUze byt i psychického plvodu. Velkou roli zde hraje
dlouhodoby stres, neprimérena psychicka zatéz nebo praveé prozivana Uzkost.
Tento tlak se pak ¢asem zacne projevovat i v télesné roviné a pUsobi také na
oblast kréni patere, kde pak vznika vyssi napéti svall. To postupné vede k
Spatné funkci patere nebo k tvorbé blokad, které pak mohou nasledné
zpusobit bolesti hlavy. Z pohledu psychosomatiky, bolestmi hlavy trpi lidé,
kteri sami sobé ublizuji. Migrény si zase pry zpUsobuji lidé, kteri chtéji byt za
kazdou cenu dokonali a vyvijeji na sebe silny tlak. Cim déle se stres a
psychicka uzkost v téle hromadi, tim horsi mohou byt nase obtize,
které se pak pozdéji hiife napravuiji.



Tip! Az vds priste bolest hlavy prekvapi, zkuste 1ék cisté mechanicky - stahnéte si hlavu
Sdtkem, péknée pevné utazenym kolem cela.

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