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Naukowy styl życia
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Strona główna  › Informacje

Stres i ból głowy – jak się uporać?

Stres bywa nieodłączną częścią naszego życia. Jego skutki mogą być dla nas tymczasem
opłakane, prowadząc do wielu problemów zdrowotnych, w tym chronicznego bólu głowy.
Warto przyjrzeć się jego przyczynie i zwalczać źródło problemu – nie zaś jedynie objawy.
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Podczas gdy istnieje wiele sposobów radzenia sobie ze stresem, gdy objawia się on silnym bólem,
stosowane przez nas na ogół leki mogą nie zadziałać. Eksperci przekonują, że jednym
z podstawowych skutków stresu są wyjątkowo uciążliwe napięciowe bóle głowy. Dr Robert Carson,
neurolog z Vanderbilt University i doradca Remedy Review, wyjaśnia, że wynikające ze stresu bóle
głowy "często zaczynają się od napięcia w karku, a potem rozprzestrzeniają się idąc w górę
w kierunku głowy, dając uczucie nagłego ucisku utrudniającego normalne funkcjonowanie".

Stres, podobnie jak wszelkie procesy zachodzące w ludzkim organizmie, jest bardzo indywidualny
i może wpływać na każdego z nas nieco inaczej. Ludzie, którzy mają naturalne skłonności do bólów
głowy, są również bardziej podatni na tego rodzaju dolegliwości wywołane stresem – twierdzi dr
Elizabeth Seng, psycholog kliniczny i wykładowca na Uniwersytecie Yeshiva. "Stres jest
interesującym wyzwalaczem: zarówno jego wzrost (np. w przypadku trudnego projektu w pracy), jak
i nagłe zmniejszenie (choćby w pierwszym dniu wakacji) mogą powodować ataki bólu głowy" –
tłumaczy specjalistka.

Niestety, nie ma jednego właściwego rozwiązania problemu, a prosta instrukcja leczenia
napięciowych bólów głowy nie istnieje. Choć sięganie po dostępne bez recepty leki przeciwbólowe
bywa pomocne, jak zauważa dr Carson, stosowanie pozamedycznych środków zaradczych może być
kluczem do sukcesu. "Jedną z najskuteczniejszych terapii bólów głowy wywołanych chronicznym
stresem jest sen. Powinniśmy więc dbać o wysypianie się. Korzyści mogą też przynieść fizyczne
zabiegi, takie jak masaż, okłady z lodu, ciepłe kąpiele lub akupunktura" – precyzuje ekspert.

Idealnym rozwiązaniem problemu byłoby oczywiście usunięcie źródła stresu. Niestety
wyeliminowanie stresogennych czynników z codziennego życia na ogół nie jest proste. Istnieją na
szczęście sposoby na lepsze kontrolowanie poziomu stresu, do których zalicza się medytację i jogę.
Konieczna może być również zmiana sposobu myślenia o stresie i tym, co go wywołuje. Obejmuje to
identyfikację zjawisk, które powodują smutek i nerwowość, co zwiększa naszą uważność – wyjaśnia
Alex Tauberg z Tauberg Chiropractic and Rehabilitation w Pittsburghu. "Uważność zmniejsza nie
tylko ból, ale także poziom stresu" – konkluduje.

Stres bywa sprawcą wielu schorzeń, a zarazem czynnikiem w wysokim stopniu pogarszającym nasze
samopoczucie i komfort życia. Warto więc, dla własnego dobra, uczyć się radzić sobie ze
stresującymi sytuacjami. Mimo wielu teorii dotyczących łagodzenia uciążliwych objawów stresu,
eksperci zgadzają się jednak co do jednego: jeśli mamy do czynienia z regularnymi i wyjątkowo
dokuczliwymi bólami głowy, najlepszym sposobem działania będzie skonsultowanie się z lekarzem
w celu uzyskania fachowej pomocy.
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Ruszyła bezpłatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026
Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziału w VII edycji Targów PCI Days.
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Bakterie jelitowe wpływają na zdrowie serca
Odkrycie może pomóc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstał symulator promieniowania
kosmicznego
Przy współpracy z Europejską Agencją Kosmiczną (ESA) .
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Słońce uciekło kiedyś z centralnych rejonów
galaktyki
Ta grupowa ucieczka nastąpiła od 4 do 6 miliardów lat temu.

http://laboratoria.net/aktualnosci/32822.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32822.html
http://laboratoria.net/edukacja/32821.html
http://laboratoria.net/edukacja/32821.html
http://laboratoria.net/edukacja/32820.html
http://laboratoria.net/edukacja/32820.html
http://laboratoria.net/edukacja/32820.html
http://laboratoria.net/edukacja/32819.html
http://laboratoria.net/edukacja/32819.html
http://laboratoria.net/edukacja/32819.html


 
23-03-2026

Roślinność w Europie nie nadąża za tempem
ocieplenia klimatu
Powstaje dług klimatyczny.
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Kondycja starszych osób może się z czasem
poprawiać
W czym kluczową rolę odgrywa ich nastawienie - informuje pismo „Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Światowy
Dzień Wody
Brak dostępu do niej silniej uderza w kobiety
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Skąd się biorą błędne lub agresywne
odpowiedzi chatbotów
Dlaczego duże modele językowe udzielają czasem błędnych odpowiedzi?
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