Zbavte se bolesti hlavy

Bolest hlavy jisté patfi k nejneprijemnéjSim bolestem. Néktefi z nas ji zazivaji zcela
ojedinéle po bujaré noci, jsou ale i lidé, ktefi bolestmi hlavy trpi intenzivné a celoZivotné.
Nejnarocnéjsi formou bolesti hlavy je tzv. migréna, kterd postihuje pfiblizné 10%
obyvatelstva. Jakoukoliv formu bolesti hlavy muzZete ze svéta sprovodit I&¢it nejen
prasky, ale i zdravou a pfirozenou formou.

V prvni fadé nezapomerite, Ze bolesti hlavy ovliviuji dlouhodobé faktory jako je koureni,
nespravna vyziva, pfrili§ nizky Ci vysoky tlak, uzivani antikoncepce. Pokud se tedy chcete
zbavit bolesti dlouhodob&, musite se nad sebou zamyslet hloubg&ji a zménit svij Zivotni
styl. Tipy, které vam prinasime, pomahaji ulevit od bolesti hlavy kratkodobé.

Objevte silu mateFidousky

NasSe prababicky nemély po ruce lbalgin, a tak hledaly reSeni na lukach a v lesich.
Zjistily, ze kdyz si da postizeny Cerstvou materidousku pod $atek (umistény na hlave,
samoziejmé), bolest hlavy prestane. Zajdéte tedy do Iékarny Ci bylinkarstvi a kupte si
materidousku. Zde je recept: ,, Hrst matefidousky rozdélte do dvou malych Inénych
sacku. Tyto dva malé safky nahiejte nad parou, pak se poloZte a nahfaté polstarky si
prilozte na spanky a prikryjte je Satkem.“ Pokud za vaSe bolesti mohou nervy, Casto
mUzZe pomoci také kapka majorankového oleje, ktery si vetiete do bolestivého mista.

Jednoduse pouzijte vodu

Mozna se vam bude zdat tento tip nevSedné jednoduchy, v kazdém pripadé je ucinny.
Proti migréné totiz v mnoha pfipadech pomaha horka voda. Je vcelku jedno, zda se
sprchujete nebo si davate obklad, dulezité je rovnomérné teplo, které uvolni vase $ijové
svalstvo a rozsif zizené cévy. Krev se pak opét mize plynule proudit do mozku a bolest
rychle prejde.

Uvolnéte odi

Mnozi z nas travi u pocitate nékolik hodin denné&. To mdZe byt pfi¢inou bolesti hlavy
o¢niho pdvodu, kterym Ize zabranit jednoduchym cvi¢enim: Opfete lokty o stll a zakryjte
si oCi rukama. Sedte zcela uvolnéné, na nic nemyslete. Snazte se v tomto meditacnim
stavu zUstat alespori par minut. Kdyz si dokéZete takto psychicky odpocinout, budou vase
oCi ochotné zase spolupracovat.



Prochazejte se a hrajte golf

Kromé cviceni oCi pfimo v kancelari zraku prospiva zelena barva. Chodte tedy pravidelné
na prochazky; ti z vas, ktefi hraji golf, maji iZasnou vyhodu. Nejenze chodite v zelené
krajing, ale jesté k tomu musite hledét do dalky a na kratkou vzdalenost zaroven. To
vase ocCi velice posiluje.

Nezanedbavejte zubni prohlidky

Nékteré bolesti hlavy mohou byt zpUsobeny zubnim kazem, souviset s rlstem zub(
moudrosti Ci pokroCilou paradent6zou. Vétsinou se jedna o nahlé prudké bolesti vyvolané
dotykem urcitého mista. V tomto pripadé vyhledejte svého zubare a poradte se s nim o
mozZnych pric¢inach svého stavu.

Procistéte si hlavu

Na zavér upozorfiuji, Ze bolest hlavy muze signalizovat pfilisné mnoZstvi protichUdnych
emocnich rovnic v nasi mysli. Pokud mame napriklad zapsano, Ze ,Bez penéz nemohu
délat, co chci“ , a proti tomu ,Penize jsou kofenem vseho zla“, ndS mozek pfi
porovnavani téchto dvou vysoce emocnich vyrazl jednoduse ,zkratuje“. To zpUsobuje
nejen Ubytek energie, ale také bolesti hlavy.
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