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Bdle gtowy sa, niestety, bardzo czeste. Z
wyjatkiem migreny, ktdéra jest chorobg,
béle gtowy to objawy, powodowane przez
wiele réznych czynnikow. Istotne jest, aby
wiedzie¢, ze wiekszos¢ bdélow gtowy
mozna leczy¢ objawowo, ale nie wyleczyc.
Pierwszym krokiem jest zdobycie wiedzy o
rodzajach, najczestszych przyczynach i
mozliwosciach leczenia bolow gtowy oraz
wazne jest lepsze zrozumienie witasnych
bolow gtowy. Uzbrojeni w te informacje -
Ty i personel medyczny - mozecie ustali¢
wtasciwe dla Ciebie leczenie. Najczestsze
rodzaje bélu gtowy to bdl: migrenowy,
napieciowy, klasterowy, menstruacyjny i

wtorny.

Broszura Nr 3 - 2003

BAl gtowy i radzenie
sobie z migrena

(Headache and Migraine Management)

Kontroluj i zrozum bél gtowy

Wiele czynnikéw, takich jak: niektére
pokarmy, alkohol, kofeina, zmiany pogody,
stres, schemat snu lub cykl menstruacyjny,
mogg powodowac bdl gtowy. Skutecznym
sposobem monitorowania bdlu gtowy jest
prowadzenie dzienniczka, ktéry pozwala
zidentyfikowaé¢  czynniki  prowokujgce
napad bodlu. Za kazdym razem, gdy cierpisz
z powodu bdlu gtowy, zapisz jak najwiecej
informacji o objawach i przyczynach, ktére

wedtug Ciebie wywotaty ten bol.
Przygotuj sie na opieke medyczng

Diagnozowanie i leczenie bodléw glowy

zalezy od otwartych relacji
terapeutycznych miedzy Tobg a Twoim
lekarzem. Bardzo wazine jest opisanie
czynnikéw

bol.

objawéw i identyfikacja

wyzwalajacych

Oto przyktadowe pytania, jakie moze zada¢ Ci lekarz podczas pierwszej wizyty.
Przygotuj odpowiedzi na te pytania oraz swdéj dzienniczek bélu gtowy, aby ocenié:

Czestotliwosé i typ bolu glowy:
Kiedy i jak czesto boli Cie gtowa?

~

Charakter bélu:

Objawy towarzyszace:
Co dzieje sie przed napadem bélu?

Mozliwosci radzenia sobie z bélem

Czy Twoj bdl gtowy nasila sie w okreslonych porach dnia czy roku?

Gdzie zlokalizowany jest bél? Czy bdl sie przemieszcza?
Jaki charakter ma bdlI? Ktuje, piecze, uciska?

Jak mocno Cie boli i jak dtugo trwa napad bélu?

Jak dtugo bdl narasta, by osiggnaé maksymalne natezenie?

Czy kaszel lub wysitek fizyczny nasila objawy?
Jakie inne objawy towarzyszg napadowi bélu?

Jakie leki lub metody pomagaty Ci w przesztosci?
Jakie leki lub metody prébowates i kiedy?
Czy przyjmujesz leki przewidujac atak bdlu gtowy?
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Radzenie sobie z bélem gtowy

Leki, metody alternatywne i zmiany stylu
zycia mogy pomdc w  kontrolowaniu
objawéw bélu gtowy lub migreny. Popros
lekarza, pielegniarke lub farmaceute, by
pomogli Ci znalez¢ wiasciwe leczenie lub
opracowali kombinacje metod, srodkéw i
lekéw, ktére sg dla Ciebie najlepsze. Nie
wszystkie metody, skuteczne u innych
chorych, mogg by¢ réwnie skuteczne u
Ciebie.

Jesli pojawi sie bdl gtowy, ktéry jest dla
Ciebie nowy czy niezwykly, koniecznie
skonsultuj sie z lekarzem. Wizyta u
doktora pozwoli oceni¢, czy jest to objaw
jakiejs choroby, czy swoistego rodzaju
bolu gtowy.

Metody alternatywne

W czasie leczenia migreny lub bélu gtowy

moga by¢ skuteczne metody
alternatywne. Na przyktad migrena moze
by¢ zwigzana ze sposobem odzywiania.
Niektérych pokarméw lepiej unikag,

podczas gdy inne mogg byé pomocne w

zapobieganiu  lub  leczeniu  napadu
bdlowego. Suplementy diety, takie jak
oleje rybne Omega-3, witamina B2,
magnez i wapn moga byc¢ elementem

naturalnych metod leczniczych.
Leczenie bez lekéw

Metody
ustabilizowac i zapobiec migrenie i bélom

relaksacji moga pomaoc

gtlowy. Technika ta jest szczegdlnie
polecana dzieciom i mtodziezy. Cwiczenia,
takie jak Yoga, spacery, czy Tai-Chi mogg
zmniejszy¢ czestotliwos¢ i natezenie
napadow. Mogg Ci takze pomdc
akupunktura, fizjoterapia, rozluznianie sie
oraz inne holistyczne metody lecznicze.

Jest tez wiele preparatéw ziotowych
pomocnych w leczeniu migreny lub bdlu
gtowy. Najskuteczniejszym ziotem,
stosowanym w terapii, jest li$¢ ztocienia.
Skonsultuj sie z zielarzem, lekarzem lub
pielegniarky, ktérzy dysponujg wiedzg o
ziotach. Pamietaj, ze niektdre specyfiki
ziotowe wchodzg réwniez interakcje z
lekami i nie sg obojetne dla stanu zdrowia
lub ciazy.



Rodzaje bélu gtowy
Napieciowy bdl gtowy wystepuje najczesciej. Typowe jest powolne narastanie bélu, ktéry opisywany jest, jako jednostajny, o Srednim

lub umiarkowanym nasileniu. Uciskanie lub nacisk na obie potowy gtowy i szyi, stres, nadwyrezenie wzroku lub zta postawa ciata moga
sprowokowaé napad bdlu. Pojawiaja sie réwniez objawy zmeczenia, zaburzen snu i depresja. Napieciowe bdle gtowy trwajg od kilku
godzin do kilku dni.

Klasterowy bol gtowy jest czestszy wsrdd mezczyzn niz u kobiet. Bdl jest nagly, ostry i przeszywajacy, dotyczy konkretnego miejsca na
gtowie lub wokdt jednego oka. Objawy koncentruja sie po stronie gtowy dotknietej bdlem, ktéry moze wystepowac z opadaniem
powieki, fzawieniem lub zaczerwienieniem rogdéwki, wydzieling z nosa i poceniem sie twarzy. B4l jest jednostajny, trwa od 20 do 60
minut. Ataki bélowe moga pojawiac sie co kilka lat i trwajg kilka tygodni lub miesiecy. Okres taki nazywa sie okresem klasterowym.
Leczenie tego typu bdlu wymaga czesto kontroli u specjalisty.

Migrenowe bdle gtowy wystepujg dwukrotnie czesciej u kobiet niz mezczyzn. Inaczej niz przy pozostatych bélach gtowy migrena jest
choroba a nie objawem. Niektorzy ludzie moga mie¢ genetyczng predyspozycje do wystepowania migreny. Bél ma charakter pulsujacy,
jest czesto odczuwany po jednej stronie gtowy i moze promieniowa¢ wzdtuz gtowy, do szyi i ramion. Wystepuja nastepujace objawy:
mdtosci, wymioty, nadwrazliwos$¢ na swiatto, odczuwanie zapachdéw lub smakéw. Ataki migreny trwajg zwykle od 2 do 4 godzin. Przed
wystgpieniem ataku 15% chorych odczuwa aure - trwajace 20-30 minut zaburzenia w polu widzenia - pojawianie sie jasnych,
migajacych Swiatet przemieszczajacych sie przez pole widzenia chorego.

Menstruacyjne bdle gtowy zwykle pojawiajg sie bez aury dzien lub dwa przed okresem. Kluczowym czynnikiem wyzwalajacym bdl jest
wrazliwos¢ kobiety na gwattowny spadek poziomu estrogenu tuz przed miesigczkg. Wydzielane przez macice prostaglandyny sg
réwniez zwigzane z wyzwalaniem bdlu menstruacyjnego, ktéry moze trwaé dzien do dwdch w czasie krwawienia miesiecznego.
Leczenie moze by¢ podobne do terapii migreny. Niskie dawki estrogendéw, podawane we wtasciwym czasie cyklu, mogg pomdc
cierpiacej kobiecie.

Wtérny bdl gtowy, czasem okreslany odmiang migreny, czesto dotyczy pacjentéw, ktérzy cierpieli z powodu migreny w mtodosci. Ataki
stajg sie czestsze, przeksztatcajac sie w chroniczny i codzienny bdl glowy w latach pdzniejszych. Naduzywanie lekéw moze powodowac
wtérne bdle gtowy, zwiekszajac ich czestotliwos¢. Jesli chorzy z migreng lub napieciowym bdlem glowy stwierdza, ze leki
przeciwbdlowe nie dziatajg, naduzywaja ich, natomiast wycofanie tych preparatéw wyzwala bdl gtowy, ktéry popycha pacjentéw do
przyjmowania kolejnych coraz wiekszych dawek leku.

Nastepujace W jezyku polskim Vortal migrena | Irlandzkie Stowarzyszenie
organizacje udzielajg | i bdl gtowy — poradnik Migreny
informacji, wsparcia i | http://www.migrena.org/ www.migraine.ie/main/html

pomocy pacjentom, | wj. angielskim:
cierpigcym z powodu | Brytyjska Fundacja Modzgu i
bolu gtowy lub | Rdzenia Kregowego

migreny: www.bbsf.org.uk
Stowarzyszenie
Przeciwmigrenowe
www.migraine.org.uk/home.htm

ACHE (Bdl)
www.achenet.org/understanding
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