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BOLEST HLAVY ZAZIL POCAS
ZIVOTA URCITE KAZDY.
JEJ PRICINY MOZU BYT
ROZNE A AJ INTENZITA

VARIUJE OD NEPRIJEMNEHO

PROBLEMU AZ PO STADIUM,

KEDY ZACNE ZNEMOZNOVAT

BE/NE KAZDODENNE
AKTIVITY. RUKA V RUKE
S PRACOVNYM STRESOM,
SPOLOCENSKYM TLAKOM
A NADMERNYM VYTAZENIM
SA BOLEST HLAVY STAVA
VAZNYM CIVILIZACNYM
PROBLEMOM.

Text: Olivia Lacenova

Foto: iStock.com

MUDr. DANIELA BALCOVA, INTERNISTKA KLINIKY ENVY
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(Specialista v odbore vnitorneé lekarstvo)
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Je &lenom Slovenskej lekarskej komory, obezitologickej sekcie diabetologickej spolocnosti, Sloven-

skej kardiologicke] spolocnosti, Slovenskej diabetologicke] spoloénosti a Slovenskej intemistickej

spolocnosti. Pravidelne sa zlcastAuje na mnozstve odbornych seminarov a dokonca orgamque vastne.

Vystudovala za odborného asistenta na Lekar>l<eJ fakulte na Katedre fyziologie UPJS v Kosiciach.

Za sebou ma osemrocné skisenosti v praci na internom oddeleni, dva roky pracovala v Kardiocentre, 5

dva roky na jednotke intenzivnej metabolickej starostlivosti |. internej Kliniky v Kosiciach a tri roky
na poricii externého pedagbga na strednej zdravotnej skole v odbore interna medicina.
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Urcite pre vds nie je novinkou, Ze tra-
vit nepretrzite niekol'ko hodin v jednej
polohe, pripadne pri jednej ¢innosti,
nie je pre nase telo prirodzené. ,Bo-
lesti hlavy sposobuje vel'ké skupina
ochoreni a tieto ochorenia sa mozu
zhorsit aj d’alsimi faktormi v praci,”
varuje MUDr. Daniela Balcovd, inter-
nistka Kliniky Envy. Zo zaciatku sa telo
brani pocitmi inavy, ktoré sme sa na-
miesto odstrafiovania pri¢iny naucili
potldcat. Tak sa dopujeme kofeinom,
jednoduchymi cukrami a podobne. Je
len prirodzené, ze ked Gcinok tychto
podpornych latok pominie, problém
sa objavi znova a eSte intenzivnejsie.
Bolest’ hlavy je jednym z najcastejsich
prejavov protestujuceho tela a Statis-
tika ukazuje, Ze s ob¢asnou pravidel-
nostou nou trpieva az 90 % dospelych
T'udi. Dal$ie prieskumy tvrdia, Ze lieky
na bolest  hlavy patria v rozvinutych
krajindch k tym najpreddvanejsim.
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V SUVISLOSTI S TEMOU
SEDAVEHO ZAMESTNANIA
SME PRIPRAVILI PREHLAD
NAJCASTEJSICH DOVODOV,
PRECO INAK ZDRAVY CLOVEK
TRPIEVA BOLESTAMI HLAYY:

» stres a nadmerné pracovné
vytazenie — bolest’ hlavy
z napdtia, tzv. tenzna bolest’

» zIé drzanie chrbtice pri sedeni
za pocitacom

» pretaZzenie o¢i z neustaleho
pozerania na obrazovku
pocitaca, pripadne zlé
osvetlenie miestnosti

» nedostatok Cerstvého vzduchu
a pohybu

» zIy stravovaci rezim
a dehydratacia
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»Ak vynechdme organické priciny
(nddory...), migrény, tak k funkénym
bolestiam hlavy zaradujeme prdave
tenzné bolesti hlavy sposobené napditim
Sijového svalstva, ktoré je v oblasti od
krcnej chrbtice po celej ploche hlavy

a upina sa v mieste nadocnicovych oblii-
kov a spdnkov,” hovori MUDr. Balcova.
Prejavom su tupé tlakové bolesti, ¢asto
spojené s tizkost'ou, depresiou, poru-
chami spanku a napétim. K spistacom
patria profesie, ktorych vykonavanie
vyzaduje strnulé drzanie hlavy v urcitej
polohe dlhsi ¢as. Medzi pric¢iny bolesti
hlavy patria stresy, konfliktové situdcie,
poloha hlavy a nefyziologické postave-
nie krénej chrbtice (napr. kozmeticky,
dlhodobd pracas PC,...), ale aj kratky
spanok pred pracou, pretaZovanie o¢i
prizlom osvetleni a mnohé iné. , Ak
nastane takdto situdcia, preruste prdcu,
pomasirujte, uvolnite Sijové svalstvo,
pomdha pravidelné cvicenie a nakoniec

www.bpmedia.sk



AK STE SI U? NA BOLEST HLAVY ~ZAROBILI“ ANI NEVIETE AKO, F:ONQKAME_
VAM PAR RAD, AKO JU ZMIERNIT. KED VSAK PROBLEMY NEUSTAVAJU, URCITE
NEODKLADAJTE NAVSTEVU LEKARA. MOZE TO BYT TOTIZ AJ NIECO VAZNEJSIE,

pri uz vzniknutej bolesti aj protizdpalové
lieky. Pre prevenciu vzniku opakovanych
bolesti hlavy odporticam pravidelné

cvicenie, efekt je tym lepsi, ¢im skor sa

s nim zacne. Najlepsie uz po prvych ata-
koch bolesti hlavy.” odporuca lekarka.

K rizikovym skupindm patria I'udia so
zvy$enou citlivostou na stres, pripad-
ne pod vplyvom dlhodobého stresu

a prepracovania.

,Bolesti hlavy moZe vyvolat aj jedlo a nd-
poje. Cokoldda, syry, oriesky, cibula, ocot,
dresingy, séjovd omdcka, peceri, morské
zivocichy ¢i konzervacné prisady, Cinske
jedld - bolest’ hlavy indukovand ldtkou
MSG, ktorti lekdri poznaji ako syndrom
Cinskej restaurdcie (monosodium gluta-
madt). Uddva sa az u 30 % osob, ktoré pozi-

AKO LEN DLHA SICHTA V PRACI.

» LADOVY OBKLAD
Schladenie ¢ela kiiskami 'adu, ob-
kladom s 'adovymi kockami alebo
aspon prikladanie nie¢oho studené-
ho ma vacsinou najrychlejsi efekt.
Zévisi to, samozrejme, aj od povahy
bolesti.

» VYHRIATIE ORGANIZMU
Naopak, dlhodobé bolesti hlavy sa
odportéa lieit vyhriatim organizmu
teplym kipelom alebo sprchou.

» AKUPRESURA

Polozte ukazovak na bod medzi obo-
¢im a druhy na stred temena hlavy.
Mierne tlacte naraz oboma prstami
asi pat sekiind alebo pol mintty,
pockajte a nasledne tlak opakujte.

Po tret'om opakovani by sa mala
bolest’ zmiernit’. Dals{ tlakovy bod je
na mikkom vankusiku tkaniva medzi
ukazovdkom a palcom. Pevne ho
stisnite palcom a ukazovakom druhej
ruky. Tlacte pat sekind, potom
pockajte a tlak zopakujte.

vaju tieto jedld. Naopak, spuistacom bolesti
hlavy moZe byt aj hlad a to nizkou hladi-
nou cukru v krvi a ndslednym rozsirenim

» REFLEXNA TERAPIA
Ide o stary azijsky sposob, ktory
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ciev. Bolest’ hlavy zvykne vtedy ustupit’ po
Jjedldch obsahujiicich najmd cukry a biel-
koviny. Aj pri castom piti kdvy jej vynecha-
nie v obvyklom case moze vyvolat'bolest’
hlavy,” ozrejmuje MUDr. Balcovd, ktord

dodéva, Ze z pohl'adu internistu moze mat’

podiel na bolesti hlavy v praci aj nekontro-
lovana artériova hypertenzia (vysoky tlak).
V takomto pripade je cielom dostat krvny
tlak pod 140/90 mmHg a niZSie.

ODPORUCANE RIESENIA
ODBORNIKOV:

» pravidelny spanok - pozor, nie
na bruchu, moze viest’ k napéatiu
krénych svalov, spravne sedenie
— rovno, nehrbit’ sa, relaxacné
dychacie cvicenia, studené
obklady na ¢elo alebo krk, ulavu
prinesie i hortica sprcha,

» tiprava stravovacich navykov,
obmedzenie pitia kavy, alkoholu,
nefajcit! Primerane solit’ a vyhy-
bat sa jedlam, ktoré v konkrétnom
pripade jednotlivca provokuju
bolest hlavy,

» mierna masaz bolestivych miest
alebo len tlak na ne, vhodné sa
rozne cviky na uvolnenie krénej
chrbtice, na spevnenie kréného
svalstva — mozu to byt strecingové
cviky alebo joga, ktoré sa naucte
pod odbornym dohl'adom.
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MONIKA FLASIKOVA-BENOVA
(poslankyna Eurdpskeho par!amentu)

zlé drzanie tela. Preto chodim uz tri
roky pravidelne dvakrat do tyzdna
na jogu a raz k fyzioterapeutovi.
Zaroven pijem vela vody, lebo najma
v lete byva tento druh bolesti
dosledkom dehydratacie.”

ANDY KRAUS
(scendrista a herec)

,Bolesti hlavy mam skér vtedy,
ak dlho nepisem, ako ked’pisem.
Ale teraz vazne... Pouzivam Specialne
kreslo s klbkom, takze mam chrbticu
stale aktivnu a netlacim si na miesta,
ktoré by vyvolali migrénu.
Netvrdim, ze obceas bolest hlavy

e o
niecim inym ako sedenim.

LUBOMIR FELDEK
(basnik, prozaik, dramatik a prekladatel’)

S bolestami hlavy som, nastastie,
nikdy nemal problém. Jediny pripad,
kedy ma bolela hlava, bol vtedy, ked’
som vypil vela vina. Takze ako tomu

predchadzat”? Pit' menej vina.” (smiech)

vyuziva reflexné body na chodidle.
Tlakom na urcity bod sa odovzdédva
energia prislusnému organu - v tom-
to pripade mozgu. Masiruje sa teda
palec na nohe. Jednotlivé reflexné
miesta sliZia na masaz celej hlavy

- ¢elovych dutin, mozgového kmena
¢inosa.

» AROMATERAPIA

Na bolest hlavy sa odportic€aju esen-
cidlne oleje z levandule, kamiliek,
mity, glautérie a borievky. Zriedené
oleje sa mozu vmasirovat’ do koze,
pridat’ do horticeho ktipela, alebo sa
vdychuju ich pary z vreckovky.

» CVIKY

Lahké precvicenie krénej chrbtice
tuklonmi, predklonmi, zdklonmi

a krizeniami hlavy. (Precitajte si aj
nés ¢lanok Viac ako péat’ jednodu-
chych cvikov do kanceldrie.)

» MASAZE

Maséz krku, pliec, chrbta a spankov
je osvedC¢end metdda uvoltiovania
stiahnutych svalov a ul'avi od bolesti
hlavy. Akuprestrne techniky, ktoré
vyuzivaju tlakové body, napriklad
$iacu, zvycajne dosahuji dlhodo-
bejsie acinky ako jemna povrchova
maséz. Samy si mdzete pomoct' ma-
sazou v sprche silnym pridom vody
vzadu na krku a ramendch.
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