
Zbavte se bolesti hlavy

Bolest hlavy jist  pat í k nejnep íjemn jším bolestem. N kte í z nás ji zažívají zcela
ojedin le po bujaré noci, jsou ale i lidé, kte í bolestmi hlavy trpí intenzivn  a celoživotn .
Nejnáro jší  formou  bolesti  hlavy  je  tzv.  migréna,  která  postihuje  p ibližn  10%
obyvatelstva. Jakoukoliv formu bolesti hlavy m žete ze sv ta sprovodit lé it nejen
prášky, ale i zdravou a p irozenou formou.

V první ad  nezapome te, že bolesti hlavy ovliv ují dlouhodobé faktory jako je kou ení,
nesprávná výživa, p íliš nízký i vysoký tlak, užívání antikoncepce. Pokud se tedy chcete
zbavit  bolestí  dlouhodob , musíte se nad sebou zamyslet  hloub ji  a zm nit  sv j  životní
styl. Tipy, které vám p inášíme, pomáhají ulevit od bolesti hlavy krátkodob .

Objevte sílu mate ídoušky
Naše  prababi ky  nem ly  po  ruce  Ibalgin,  a  tak  hledaly  ešení  na  lukách  a  v  lesích.
Zjistily,  že  když  si  dá  postižený  erstvou  mate ídoušku  pod  šátek  (umíst ný  na  hlav ,
samoz ejm ), bolest hlavy p estane. Zajd te tedy do lékárny i bylinká ství a kupte si
mate ídoušku. Zde je recept: „ Hrst mate ídoušky rozd lte do dvou malých ln ných
sá . Tyto dva malé sá ky nah ejte nad párou, pak se položte a nah áté polštá ky si

iložte  na  spánky  a  p ikryjte  je  šátkem.“   Pokud  za  vaše  bolesti  mohou  nervy,  asto
že pomoci také kapka majoránkového oleje, který si vet ete do bolestivého místa.

Jednoduše použijte vodu
Možná se vám bude zdát tento tip nevšedn  jednoduchý, v každém p ípad  je ú inný.
Proti  migrén  totiž  v  mnoha  p ípadech  pomáhá  horká  voda.  Je  vcelku  jedno,  zda  se
sprchujete nebo si dáváte obklad, d ležité je rovnom rné teplo, které uvolní vaše šíjové
svalstvo a rozší í zúžené cévy. Krev se pak op t m že plynule proudit do mozku a bolest
rychle p ejde.

Uvoln te  o i
Mnozí  z  nás  tráví  u  po íta e  n kolik  hodin  denn .  To  m že  být  p inou  bolesti  hlavy

ního p vodu, kterým lze zabránit jednoduchým cvi ením: Op ete lokty o st l a zakryjte
si o i rukama. Se te zcela uvoln , na nic nemyslete. Snažte se v tomto medita ním
stavu z stat alespo  pár minut. Když si dokážete takto psychicky odpo inout, budou vaše

i ochotné zase spolupracovat.



Procházejte se a hrajte golf
Krom  cvi ení o í p ímo v kancelá i zraku prospívá zelená barva. Cho te tedy pravideln
na procházky; ti z vás, kte í hrají golf, mají úžasnou výhodu. Nejenže chodíte v zelené
krajin ,  ale  ješt  k  tomu  musíte  hled t  do  dálky  a  na  krátkou  vzdálenost  zárove .  To
vaše o i velice posiluje.

Nezanedbávejte zubní prohlídky
které  bolesti  hlavy  mohou  být  zp sobeny  zubním  kazem,  souviset  s  r stem  zub

moudrosti i pokro ilou paradentózou. V tšinou se jedná o náhlé prudké bolesti vyvolané
dotykem ur itého místa. V tomto p ípad  vyhledejte svého zuba e a pora te se s ním o
možných p inách svého stavu.

Pro ist te si hlavu
Na záv r upozor uji, že bolest hlavy m že signalizovat p ílišné množství protich dných
emo ních rovnic v  naší  mysli.  Pokud  máme  nap íklad  zapsáno,  že  „Bez  pen z  nemohu

lat,  co  chci“  ,  a  proti  tomu  „Peníze  jsou  ko enem  všeho  zla“,  náš  mozek  p i
porovnávání t chto dvou vysoce emo ních výraz  jednoduše „zkratuje“. To zp sobuje
nejen úbytek energie, ale také bolesti hlavy.

Pomocná literatura: Proti bolestem bez lék , Wolfgang Exel, Knižní klub Praha

© Napsala Bc. Lenka erná
Kou  v oblasti osobního rozvoje
(práce, peníze, vztahy, zdraví)
Email: cerna@mindsoft.cz
www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz
www.foto-mluvi.cz

Tento lánek m žete využít pro své pot eby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stránky.

_______________________________________________________________________
sí ník osobního r stu zdarma: objednejte si


