azda z nas od czasu do czasu boli gtowa.
Bl nie musi by¢ wcale az tak dokuczliwy
jak to bywa w przypadku ataku migreny,
a i tak fatalnie wptywa na nasze samopo-
czucie i potrafi zdezorganizowac nawet
najlepiej zaplanowany dzien. Wtasnie dla-

tego, gdy tylko czujemy, ze nadchodzi, natychmiast siegamy

po tabletke przeciwbdlowa. Jesli bdl wystepuje codziennie

i przybiera na sile, koniecznie trzeba i¢ do lekarza.

Ale w wielu przypadkach mozna go uniknac i oszczedzi¢ so-
bie czestego przyjmowania lekéw. Jest tylko jeden warunek
— wczesniej trzeba poznad przyczyne bélu. Niektére sg dla
nas oczywiste, takie jak np. silny stres. Ale bywajg tez inne,
zaskakujgce powody i wiasnie na nie chcemy zwrdécic twoja
uwage. Nasi eksperci — internista, alergolog i okulista
—radzag, jak unikac¢ pewnych okolicznosci, ktére mogag
wywotac bdl gtowy oraz co robié, zeby nie dopuscic, aby
sie w ogdle pojawit. Na pewno warto z tych rad skorzystac.

f CIERPISZ, BO PUUESZ

bolu gloy

D
POMAGAMY JE WYTROPIGH

Zidentyfikowanie wyzwalaczy bolu jest bardzo wazne. Gdy tylko

nauczysz sie to robic, bedziesz mogta szybko zareagowac.
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Latem sama czesto sie-

gasz po zimne hapoje,

a w pracy i samochodzie
masz pod rekg butelke wody mine-
ralnej. Natomiast zima pragnienie wy-
raznie spada, wiec tracisz ochote na
popijanie wody. Tymczasem przeby-
wanie w zamknietych, ogrzewanych

------ .. Pomieszczeniach, a takze
na mrozie, sprzyja nadmier-

PIOIINISONVI= . nej utracie plyndw

ZRODLA WODY

.z organizmu. A jednym

lelliGrdellelel oo RS R 7 pierwszych objawéw
GIEER S LI EEANE 7AW A - odwodnienia jest wha-
a twoj bilans wodny w organi- RSN et RelietVA

Zmie na pewno sie poprawi.

Najbardziej ,,wodniste” » ZDANIEM EKSPERTA
Sl [T el ey AR ERY < Podczas mrozu traci-
ta, pieczarki oraz * my ptyny, wydychajac
cukinia.

Jesdli od pewnego czasu

codziennie budzisz sie

z bélem gtowy lub

zaczyna ci on dokuczac
zaraz po powrocie z pracy, przyczyny
poszukaj w swoim najblizszym otocze-
niu. Szczegdlnie jesli cierpisz na alergie
lub ostatnio odnawiatas mieszkanie.

ZDANIEM EKSPERTA Przyczyna bélu
gtowy moze by¢ np. niesprawna wen-
tylacja. Jesli nie dziata tak, jak powin-
na, narazamy sie na wdychanie kurzu,
zarodnikéw grzybow i plesni. To cze-
sta przyczyna bdléw gtowy, szczegol-
nie zima, gdy zamykamy okna, bojac sie
utraty ciepta i wyzszych rachunkow.

® Zbyt szczelne okna Warto pamietac,
ze okna PCV sg bardzo szczelne.

Jesli nie maja systemu mikrowentylacji,

W DOMU JE

trzeba je rozszczelniac, bo gtowa moze
bolec nas po prostu z braku tlenu w na-
szym domu. Nie zapominaj tez o cze-
stym wietrzeniu mieszkania. Pozwoli

to wymienic zuzyte powietrze i odpro-
wadzi¢ z pomieszczen wilgoc. Otwieraj
okna na krétko, ale szeroko. Zuzyte
powietrze wymieni sie juz po 10 minu-
tach. Chcesz rano obudzi¢ sie bez
bdlu gtowy? Bez wzgledu na pogode,
wywietrz przed snem sypialnie.

® Nowa farba na $cianie Jesli jestes
alergikiem, koniecznie zadbaj

0 to, by Sciany w mieszkaniu byty

pomalowane farba z atestem. Bezpiecz-

ne sa hipoalergiczne emulsje wodoroz-
cieficzalne. Unikaj farb rozpuszczalniko-
wych — sg powodem bdléw gtowy.
® Zbyt suche powietrze Sprzyja

wysuszeniu $luzéwek i bolowi gto-

f | /A MAT.O WODY

powietrze. A juz 5-procentowe odwod-
nienie powoduje, ze zaczynamy odczu-
wac jego pierwsze objawy — pojawiajg
sie bdl i zawroty gtowy, problemy z pa-
miecig oraz koncentracjg, suchosc jamy
ustnej. Znacznie spada tez wydolnos¢
fizyczna organizmu oraz wytrzymatosc.
® Uzupetniaj ptyny... jedzac! Bogatym

i zdrowym zrédtem wody sa Swieze
owoce i warzywa. Jesli wiec zimg

z trudem przychodzi ci picie zwyktej
wody, siegaj po nie jak najczesciej.
Zawartos¢ wody w owocach wy-

nosi ok. 75 proc., natomiast warzy-

wa zawieraja jej nawet 90 proc., czy-

li najwiecej ze wszystkich pokarmdw.
Codziennie jedz wiec suréwki, pij owo-
cowo-warzywne koktajle, a gtowa nie
rozboli cie na skutek odwodnienia.

ST COS, CO POWODUJE BOL

wy. Gdy grzeja kaloryfery, ceramiczne
pojemniki moga nie wystarczy¢. Odpo-
wiednig wilgotnos¢ przywrdci elektrycz-
ny nawilzacz powietrza, rozpylajacy
wode w postaci mgietki, ok. 160 zt.




Zdrowie

INTENSYWNY
WYSIEEK CI
NIE SEUZY

Woprawdzie przez caty tydzien nie masz czasu

na aktywnos¢ fizyczna, ale w weekend postana-
wiasz to nadrobic. Idziesz na basen albo na fithess
i dajesz z siebie wszystko! Zapominasz nawet

o jedzeniu i piciu. Efekt jednak zawsze jest ten
sam — przez reszte dnia pobolewa cie gtowa.

ZDANIEM EKSPERTA Bdl gtowy, ktéry zwigzany
jest z wysitkiem fizycznym, moze pojawic sie za-
réwno po 5 minutach od rozpoczecia aktywnosci
. ruchowej, jak i po kilku godzinach. Narasta stop-
niowo i ma charakter pulsacyjny. Doktadnie

., nie wiadomo, co jest jego przyczyna.

* Moze mie¢ m.in. zwigzek z poszerzeniem

POPRAW
SWOJA TECHNIKE
By¢ moze tak bardzo zalezy
ci na ukonczeniu éwiczenia, W . B . )
S . - naczyn krwionosnych w mézgu podczas
Ze nie zwracasz uwagi nato, R . ) DV
- . Konui ¢ wysitku, co zwieksza cisnienie wewnatrz
2y Je poprawnie wykonujesz. : czaszki. Ale winne moze by¢ tez odwod-

A nadmierne przecigzenie L .
L . nienie czy spadek cukru we krwi.
miesni szyi lub karku . L . .
. > .~ @ Uzupetnij mineraty Jesli zamierzasz
moze powodowad D BT - ‘s A
bole growy. .*  intensywnie ¢wiczy<, wypij napdj izotoniczny
; zamiast wody. W ten sposdb uzupetnisz utraco-
ne z potem elektrolity. Dostarczysz tez sobie
tatwo dostepnych weglowodandw.
@ Cwicz mniej intensywnie By¢ moze wtedy
lepiej bedzie ci stuzyt wysitek fizyczny. Nie pomijaj
rozgrzewki i zwiekszaj wysitek stopniowo.

PRIy
0o ce,
.o® o’y

U .®
®0ocecec’®

7 ROZWAGA
SIEGAJ PO LEKI
PRZECIWBOLOWE

® Prawdziwg przyczyna twoich dolegliwosci
moga byc tabletki, ktére przyjmujesz
wiasnie... z powodu bélu gtowy. Lekarze
nazywaja takie zjawisko ,bélem z odbicia”.
Polekowy bdl gtowy moze pojawic sie
réwniez po lekach zawierajgcych kodeine
lub tryptanach (Srodki przeciwmigrenowe).
Udowodniono tez, ze niektére leki przeciw-
boélowe powodujg uzaleznienie, a ono
z kolei objawia sie wtasnie bélami gtowy.
Jesli wiec podejrzewasz, ze mogtas sie
uzaleznic, jedynym rozwigzaniem bedzie
odstawienie lekow. Mozesz wyprébowad
inne mozliwe sposoby usmierzenia bolu.
Dobre efekty przynosza zabiegi akupunktu-
ry. W ramach poradni leczenia bdlu sg refun-
dowane przez NFZ, prywatnie jeden zabieg
kosztuje ok. 55 zt.

ZLE SIE CZUJESZ
PO... POSIEKU

Przyczyna bdlu gtowy moze by¢ to, co zjadtas. Winne sa

wtedy nie tyle substancje dodawane do zywnosci, takie jak
konserwanty, ale naturalne sktadniki, czyli histamina i tyramina. U niektérych
0sob wywotuja tzw. pseudoalergie pokarmowa. Powoduje ona, ze po zjedze-
niu np. sera zéttego boli gtowa. Produkty z tyraming to np. sery zétte, plesnio-
we, dtugo dojrzewajgce wedliny, czerwone wino, piwo, czekolada, orzechy.

ZDANIEM EKSPERTA Jesli podejrzewamy u siebie nietoleran-
cje histaminy, zapisujmy reakgcje, ktére wystapia po zjedze-

niu ,podejrzanych” pokarméw. W ten sposéb stworzymy .+’
liste produktow, ktdrych musimy unikac. )

BEZPIECZNE
PRODUKTY

Swieze, nieprzetworzone

WINNY JEST
SILNY KASZEL

Zauwazytas, ze bol gtowy pojawia sie
wtedy, gdy meczy cie suchy kaszel. Takie
ataki zdarzaja sie nie tylko w wyniku infek-
¢ji drég oddechowych, ale takze, gdy spe-
dzasz wiele godzin w klimatyzowanym
czy ogrzewanym pomieszczeniu. Skton-
nos¢ do atakéw suchego kaszlu moze
dokuczac ci rowniez, gdy palisz papierosy
lub przyjmujesz leki, np. na nadcisnienie.

ZDANIEM EKSPERTA Nie wiadomo do-
ktadnie, co jest przyczyng bélu gtowy,
wywotywanego przez kaszel, chociaz
mozna podejrzewad, ze pojawia sie on
na skutek krétkotrwatego wzrostu cisnie-
nia wewnatrz czaszki. Aby pozbyc sie
problemu, trzeba zlikwidowac przyczy-
_°.. ne kaszlu. Jesli jest wywotany podraz-
nieniem i zapaleniem gdérnych drég
‘. oddechowych, ztagodzi go syrop

@ Nie przesadzaj z iloscig Niektére potrawy wywotujg . .'-. przeciwkaszlowy, np. Sinecod,
bdl gtowy tylko wtedy, gdy zjesz ich za duzo, : |E)r0fiu ty SPO ywcze sa d!a - ok.17 z+. Warto tez zastosowac
L " . ) ciebie bezpieczne, bo zawie- K -
np. ser zotty popijesz czerwonym winem. . . . . o0 ¢ domowe sposoby nawilzania
A raa mato histaminy. Jejilos¢ blony Sluzowej gardia.
P\ rosnie w zywnosci poddanej B @ Pomoga inhalacje Czasem

dojrzewaniu, fermentacji
i dtugo przechowy-

MECZY CIE :
OGLADANIE FILMOW 3D

Nie wszyscy dobrze znoszg filmowe seanse w tréjwymiarze. By¢
moze i ty nalezysz do osob, ktére z filmu w takiej technologii wychodza z bé-
lem gtowy, a nawet mdtosciami. Dolegliwosci sg najczesciej wynikiem zme-
czenia wzroku lub miesni oka. Technologie 3D zmuszajg nasze oczy do wy-
tezonej koncentracji. Obrazy pojawiajg sie przeciez raz blisko, raz daleko.

ZDANIEM EKSPERTA Jesli nie ogladamy filméw 3D codziennie przez kilka
godzin, to nie sg one szkodliwe dla oczu ani naszego zdrowia. Jednak oso-
by, ktére majg duze wady wzroku, moga spodziewac sie dolegliwosci nawet
po jednym seansie.

® Pomoze lek na chorobe lokomocyjna Jesli zalezy ci na obejrzeniu filmu,
we? tabletke 30 minut przed projekcja. Dolegliwosci po filmie 3D sg podob-
ne do choroby lokomocyjnej. Nie jest to rozwigzanie, z ktérego nalezy czesto
korzystac, ale moze pomdc jako wyjscie awaryjne.

wystarczy juz samo nawilzenie

< $luzéwki, by meczacy, suchy kaszel
ustgpit. Mozesz uzy¢ do inhalacji, np.

soli morskiej i wdychac pare z inhalatora

lub miski z cieptg woda. Dobrze sprawdzi

sie réwniez rozmaryn. Zalej 3 tyzki ziela

szklanka wrzatku, zaparz, przelej do miski

z cieptg wodg lub inhalatora.
Anna Gumowska
konsultacja: Elzbieta Sandzewicz, internistka,
dr n. med. Piotr Dabrowiecki, alergolog,
dr n. med. Mariusz Koziak, okulista
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