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Béle gtowy dotykaja niemal 90%
mezczyzn i 95% kobiet

Wszelki bol jest zty, jednak mato jest rzeczy tak psychicznie
wyczerpujacych, jak bodl gtowy. Wptywa on na nasze
samopoczucie, na nasza wydajnos¢, nawet na nasze zycie
spoteczne. Jeszcze po jego ustaniu czujemy sie psychicznie
i fizycznie wykonczeni.

Bole gtowy sa rozne. Mozna wyréznic¢ takie, ktérych przyczyna
jest migrena, ktorych przyczyna sa zatoki, oraz te wynikajace
Z napiecia. Sgq one naprawde bardzo rozne, cecha wspolng jest
w nich to, Ze dotycza tej samej czesci ciata - gtowy.

Jednak wiekszosci bolow gtowy daje sie uniknaé. Fakt, jest
oczywiscie w aptekach duza ilos¢ lekow pomagajacych usmierzyc
bol gtowy. Po co jednak czekacd, az sie zacznie? Czy nie lepiej po
prostu postarac sie, by gtowa nie zaczynata nas bole¢? Czy nie
lepiej zapobiegac, niz leczyc?

Niniejsza ksigzeczka zawiera koto setki prostych, ale bardzo
skutecznych rad na temat jak zapobiec boélom gtowy. Zanim
jednak dojdziemy do rad, dobrze bedzie zrozumiec¢ nieco blizej
rézne rodzaje tych bélow.
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Migrena

Migrena to rozsadzajacy gtowe bol, rozpoczynajacy sie z pozoru
bez zadnego powodu. Powodem migreny sa sprawy zwiazane
z naczyniami  krwionosnymi  umiejscowionymi w  gtowie.
Konkretnie wydaje sie, iz to napecznienie naczyn krwionosnych
zapewnia-jacych dostarczanie krwi do mozgu wyzwala bol.
Z przyczyny tego stanu moga by¢ u roznych ludzi rozne, choc
wiele z nich powtarza sie u wielu osob.

Obok bolu gtowy, innymi, niemal rownie czestymi objawami
ataku migreny sq mdtosci i zaburzenia wzroku.

Migreny sa bez poréownania najczestsza forma bolu gtowy.
Dotykaja 10 do 15 procent ludnosci Swiata. Szczegdlng cecha
migreny jest to, ze pojawia sie na ogot w dziecinstwie lub
w okresie dorastania, najczestsza zas jest u ludzi mtodych
i w srednim wieku.

Jedyng pozytywna rzecza, jaka mozna powiedzie¢ o migrenie
jest to, ze z reguty z wiekiem ustaje. Nie ma ona natomiast nic
wspolnego ze srodowiskiem, w jakim zyje dana osoba, z jej
wychowaniem, czy klasa spoteczng. Ona naprawde nikogo nie
dyskryminuje.

Migreny maja ogromny wptyw na jakos¢ zycia danej osoby.
Wptywa nie tylko na zycie jej samej, ale takze na zycie jej
najblizszego otoczenia. Ataki migreny moga czasem byc¢ tak
silne, ze dana osoba musi zrezygnowac ze swych normalnych
czynnosci na trzy - cztery dni pod rzad.
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Kiedy bol zwigzany z migreng juz sie rozpocznie, jest to istna
tortura. Czuje sie to tak, jakby cata potowa naszej gtowy byta
odrywana. W dodatku bardzo niewiele mozna wtedy zrobi¢, by
bol ustat.

Atak migreny z czasem sam mija. Zazwyczaj, kiedy dotknigta nig
osoba porzadnie przespi kilka godzin. Ataki wystepuja z rozng
czestotliwoscia u réznych osob, potrafia od kilku razy w ty-
godniu, do bardzo sporadycznych, nawet tylko raz na kilka lat.

Cho¢ na ogot atak migreny pojawia sie niespodziewanie,
u niektorych ludzi mozna jednak przewidzie¢ atak migreny. Na
przyktad istnieje wieksze prawdopodobienstwo ataku migreny
w czasie menstruacji, oraz w sobote rano, po stresujagcym
tygodniu pracy.

Cho¢ wielu z cierpiacych na migrene ma rodzinng historie tej
dolegliwosci, doktadna natura jej dziedziczenia nie jest dotad
znana. Uwaza sie, ze ludzie cierpiacy na migrene odziedziczyli
pewna nieprawidtowos¢ w regulacji naczyn krwionosnych.

Nizej wymienione czynniki dziataja czesto jako wyzwalacze
ataku migreny:

e Stres jest jednym z podstawowych czynnikow mogacych
spowodowac atak. Stresu zas moze byc trudno uniknac, jako ze
czesto stanowi on niejako integralng czes¢ zycia zawodowego.

o Zto$¢ takze potrafi wywotal¢ atak migreny. Ludziom
o wybuchowym usposobieniu mozna zaleci¢, by nauczyli sie
kontrolowa¢ swoj gniew. Najlepsza metoda jest oczywiscie
tradycyjne liczenie do dziesieciu. Nastepnym razem, kiedy
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poczujesz ztos¢, zanim wybuchniesz, policz bardzo wolno od
jednego do dziesieciu. Jest duza szansa, ze do tego czasu
Zznacznie sie uspokoisz.

« Zmeczenie - zarowno fizyczne, jak i psychiczne - takze potrafi
spowodowac atak migreny. A zatem nie przecigzaj sie za bardzo.
Kiedy Twoj organizm sygnalizuje Ci, ze zaczyna miec¢ dos¢, odtoz
to co robisz i odpocznij. Uswiadom sobie, iz jeszcze nieco wiecej
zrobione dzisiaj nie zrownowazy Twojej, spowodowanej
migreng, niezdolnosci do pracy jutro, albo przez kilka
nastepnych dni.

Pozytywna wiadomoscig powinno by¢ dla Ciebie to, ze migrenom
mozna W znacznej mierze zapobiega¢. Jak? - to opiszemy
w dalszym toku tej ksiazki.

Béle gtowy z powodu probleméw
z zatokami

Takze problemy z zatokami powodujg bole gtowy. Zatoki to
niewielkie puste przestrzenie w kosciach twarzy, tuz pod skora.
Sa one skoncentrowane w okolicach nosa, skroni i wokoét oczu.
Czasem, w wyniku infekcji, te przestrzenie sa wypetnione sluzem
i w stanie zapalnym. Prowadzi to do bolow gtowy.

Istnieje wiele mozliwych przyczyn zapalenia zatok, sa to:
alergia, skrzywiona przegroda nosowa, ostre przeziebienie,
powiekszone fragmenty $luzowki wewnatrz nosa, oraz trwajaca
ostra infekcja.
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Béle gtowy spowodowane napieciem

Bole gtowy spowodowane napieciem takze sa czeste u wielu
ludzi. Wywotuje je stres i niepokdj. Kiedy dana osoba jest
zestresowana, pojawia sie u niej bol gtowy tego rodzaju. Za
mato snu, niepokoj, troski i zmartwienia stanowia przyczyny
takiego bolu gtowy.

102 rady

Jakakolwiek by nie byta przyczyna Twych bolow gtowy,
wiekszos¢ z nich daje sie unikac¢. Zastosuj sie zatem do
ponizszych rad, a moze bedziesz zaskoczony widzac, ze to
naprawde w duzym stopniu od Ciebie zalezy unikniecie bélu
gtowy.
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Nie czytaj na lezaco. Jest bowiem pewne, ze pozycja lezaca nie
nadaje sie do tego celu. Mimo to wielu ludzi chetnie ktadzie sie wtasnie
po to, zeby poczytac. Wielu tez ma zwyczaj czytac kilka minut w tézku
przed zasnieciem. Nie réb tego! Nie stuzy Ci to, szczegolnie, jesli
cierpisz na czeste bole gtowy.

2

Jesli musisz czytac lezac, podeprzyj gtowe co najmniej dwiema
poduszkami. Poduszki te podtrzymaja Twa gtowe i szyje tak, ze gtowa
bedzie sie znajdowata w pozycji nieco uniesionej. Spowoduje to
mniejsze szkody dla Twoich oczu, i mniejsze ryzyko bolu gtowy.

3

Do czytania potrzebujesz dobrze oswietlonego pokoju. Nalezyte
oswietlenie jest bardzo wazne przy czytaniu, robotkach recznych, czy
innej podobnie precyzyjnej pracy. Pamietaj jednak, ze za duzo Swiatta
jest tak samo szkodliwe, jak mrok.

Ztote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/

4

Zrodto $wiatta nie powinno by¢ umieszczone przed Twymi oczyma, ale
poza Twoja gtowa. To samo dotyczy komputera - tu takze zrodto

Swiatta powinno byc¢ za Toba.

5

Ksigzki czy gazety nie trzymaj przy czytaniu za blisko oczu. To wtasnie
ma miejsce kiedy czytasz lezac - tekst ma tendencje przesuwac sie
blizej do Twych oczu, niz zamierzate$. Jest to szkodliwe dla oczu,
bowiem miesnie oczne musza sie bardzo napinac, bys mogt widziec
blisko lezace przedmioty. Ksigzka powinna znajdowac sie na wysokosci

klatki piersiowej.

6.

Czytanego tekstu nie trzymaj tez za daleko od oczu. Jest to réwnie
szkodliwe, jak trzymanie go za blisko. Trzymaj go na wysokosci swojej
klatki piersiowej. Wiele nowoczesnych ksiegarni ma pulpity
umozliwiajace trzymanie ksigzek na odpowiednim poziomie.
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