Překlad článku z periodika „Postřehy Hypokrata“

BOLESTI  HLAVY

Bolest hlavy představuje jednu z nejrozšířenějších potíží. Určitě každého z Vás, vážení čtenáři, alespoň jednou za čas tato obtíž potká. Lékaři tvrdí, že 80% lidí čas od času trpí bolestí hlavy, protože hlava může bolet z nejrůznějších příčin.  Může být příznakem nejrůznějších onemocnění, od banální rýmy, až po život ohrožující nemoci.


Jestli bolest hlavy počala náhle a trvá několik hodin, je potřeba jít k lékaři. Obrátit se na lékaře je vhodné i v případech, kdy bolest hlavy mění svůj charakter – např. tupá a silná se mění v ostrou a řezavou, nebo naopak. Ke znepokojujícím bolestem hlavy patří bolest, která se mění se změnou polohy člověka, např. bolí když člověk stojí, a přestane, když si lehne. Když se k bolestem hlavy přidají nevolnost a zvracení, případně zvýšení teploty, je nutné přivolat odbornou pomoc. 


Nejčastěji se bolest hlavy tiší tabletami na bolesti. Lékaři neurologové radí analgetikum, ale čím jednodušší je jejich složení (méně komponentů), tím lépe. Převážná většina analgetik používaných v současnosti je složených, a mají analgetickou a spasmoztickou složku. Proto zkuste zjistit příčinu bolesti – v převážné většině ji lze utišit a není nutné polykat po hrstech tablety.


Nejrozšířenější varianta – bolest v oblasti zátylku, která vzniká na konci pracovního dne, nebo najednou po probuzení. Příčiny takové bolesti už není tak jednoduché odhalit. Nejčastější příčina je v tom, že jste dlouho setrvali v nevhodné poloze, při které svaly šíje jsou napnuté, krevní oběh je omezen, a tím je nedostatečný i krevní oběh velkého mozku. Nebudeme hovořit o různých opatřeních pro plnohodnotný spánek, a nebo o možnostech úpravy Vašeho pracovního prostředí, i co se týká výše obrazovky PC, to je jiná otázka. Dobré je nespěchat s užitím tabletky proti bolesti.  Změňte pozici a otáčejte hlavou na různé strany, promasírujte šíji v oblasti 3 – 4 obratle, a pak si upravte výšku vaší židle.


Stejná opatření Vám pomohou od bolesti hlavy způsobenou šíjovou osteochondrózou, to znamená změnami na meziobratlových ploténkách na páteři, s čímž se setkáváme u 80% lidí po 40. roku nezávisle na pohlaví. Tato bolest na šíji, nebo v zátylku, se přenáší do ruky nebo obou. Takové bolesti se nejčastěji projevují v jedné části hlavy, a zesilují  při otočení hlavy do strany. Když bojujete s osteochondrózou, tak bojujete i z bolestí hlavy. Tento stav je možné zlepšit cestou automasáže. Seďte klidně, uvolněte se, zlehka zakloňte hlavu dozadu, a konečky prstů masírujte čelo. Začněte uprostřed a postupujte do strany. Potom krouživými pohyby promasírujte vlasatou část hlavy od spánků do zátylku. Masáž by měla trvat nejméně 5 – 6 minut. Je dobré položit na šíji teplý obklad a vypít hrnek silného čaje s mlékem a medem. Ideální je pomoci si DENS aparátem. 


Bolest v zátylku často doprovází vysoký tlak. Hlava může bolet i při sníženém tlaku. U starších lidí, kteří dlouhodobě užívají velký počet léků, se také objevují bolesti hlavy „tabletového“ původu – vyvolané léčebnými preparáty (zvláště antibiotiky, antidepresivy, a léky snižující tlak na bázi trofylinu). Proto při bolesti hlavy způsobené změnou počasí, u těch, kteří mají zvýšený tlak, je možné regulovat tlak pomocí fyzioprocedury, a při sníženém tlaku je dobré vypít silný čaj, kávu, nebo sníst něco slaného.

Bolesti hlavy mohou být způsobené také zánětlivými procesy v nosohltanu (při zánětu čelních dutin, nebo při rýmě). V těchto případech je nutné léčit především prvopříčinu. Použít aspirin, nebo silný čaj s medem a podobně. Je možné také použít automasáž  5 – 6 minut na spáncích, případně použít Densterapii, pokud vlastníte aparát DiaDENS.


Příčinou bolestí mohou být i nervové stavy a silné deprese. Šok může být příčinou svalových křečí, které způsobují bolest hlavy, jako kdyby na hlavě byla obruč. Při dlouhodobých stresech (způsobených přepracováním, nebo při dlouhodobých rodinných problémech) mohou bolesti nabýt chronického charakteru. Zde je nutné zároveň užívat léky proti bolesti, na spaní a uklidňující léky, nebo použít fyziopunkturu, zabezpečující celkový účinek (lze aparátem DiaDENS).

Příčin bolestí hlavy je mnoho, všechny nevyjmenujeme. Je důležité si pamatovat, že jestli Vás bolí hlava často, nepřecházejte to bez povšimnutí. Přemýšlejte hlavou, co je třeba udělat, aby hlava nebolela.

                                                                                D. Matusjevič
