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Stres i bol glowy - jak sie uporac?

Stres bywa nieodlaczna czescia naszego zycia. Jego skutki moga by¢ dla nas tymczasem
oplakane, prowadzac do wielu probleméw zdrowotnych, w tym chronicznego bolu gtowy.
Warto przyjrzec sie jego przyczynie i zwalcza¢ Zrédlo problemu - nie zas jedynie objawy.
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Podczas gdy istnieje wiele sposobow radzenia sobie ze stresem, gdy objawia sie on silnym bodlem,
stosowane przez nas na ogot leki moga nie zadziataé. Eksperci przekonuja, ze jednym
z podstawowych skutkow stresu sa wyjatkowo uciazliwe napieciowe bdle glowy. Dr Robert Carson,
neurolog z Vanderbilt University i doradca Remedy Review, wyjasnia, Ze wynikajace ze stresu bole
glowy "czesto zaczynaja sie od napiecia w karku, a potem rozprzestrzeniaja sie idac w gore
w kierunku gtowy, dajac uczucie nagtego ucisku utrudniajacego normalne funkcjonowanie".

Stres, podobnie jak wszelkie procesy zachodzace w ludzkim organizmie, jest bardzo indywidualny
i moze wpltywaé na kazdego z nas nieco inaczej. Ludzie, ktérzy maja naturalne sktonnosci do bolow
glowy, sa réwniez bardziej podatni na tego rodzaju dolegliwosci wywotane stresem - twierdzi dr
Elizabeth Seng, psycholog kliniczny i wyktadowca na Uniwersytecie Yeshiva. "Stres jest
interesujacym wyzwalaczem: zarowno jego wzrost (np. w przypadku trudnego projektu w pracy), jak
i nagte zmniejszenie (cho¢by w pierwszym dniu wakacji) moga powodowac ataki bolu gtowy" -
ttumaczy specjalistka.

Niestety, nie ma jednego wlasciwego rozwigzania problemu, a prosta instrukcja leczenia
napieciowych bélow glowy nie istnieje. Cho¢ sieganie po dostepne bez recepty leki przeciwbdlowe
bywa pomocne, jak zauwaza dr Carson, stosowanie pozamedycznych srodkow zaradczych moze byc¢
kluczem do sukcesu. "Jedna z najskuteczniejszych terapii boléw gtowy wywotanych chronicznym
stresem jest sen. PowinniSmy wiec dba¢ o wysypianie sie. Korzysci moga tez przynies¢ fizyczne
zabiegi, takie jak masaz, oktady z lodu, ciepte kapiele lub akupunktura" - precyzuje ekspert.

Idealnym rozwiazaniem problemu byloby oczywiscie usuniecie zZrdédia stresu. Niestety
wyeliminowanie stresogennych czynnikéw z codziennego zycia na ogot nie jest proste. Istnieja na
szczescie sposoby na lepsze kontrolowanie poziomu stresu, do ktorych zalicza sie medytacje i joge.
Konieczna moze by¢ réwniez zmiana sposobu myslenia o stresie i tym, co go wywotuje. Obejmuje to
identyfikacje zjawisk, ktore powoduja smutek i nerwowosé, co zwieksza nasza uwaznosé - wyjasnia
Alex Tauberg z Tauberg Chiropractic and Rehabilitation w Pittsburghu. "Uwazno$¢é zmniejsza nie
tylko bdl, ale takze poziom stresu" - konkluduje.

Stres bywa sprawca wielu schorzen, a zarazem czynnikiem w wysokim stopniu pogarszajacym nasze
samopoczucie i komfort zycia. Warto wiec, dla wtasnego dobra, uczy¢ sie radzi¢ sobie ze
stresujgcymi sytuacjami. Mimo wielu teorii dotyczacych tagodzenia uciazliwych objawoéw stresu,
eksperci zgadzaja sie jednak co do jednego: jesli mamy do czynienia z regularnymi i wyjatkowo
dokuczliwymi bélami gltowy, najlepszym sposobem dziatania bedzie skonsultowanie sie z lekarzem
w celu uzyskania fachowej pomocy.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnos¢é ptci moze mieé¢ zwigzek ze swobodg wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chronic uprawy przed
zmianami klimatu

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.
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Rrzad planuje, aby minister mogl odwotac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zostaé odwotany.
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