Jak zaradzié bélom gléwy w Srodku lata?
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Latem czgSciej cierpimy z powodu intensywnych bolow glowy. W wigkszosci przypadkoéw przyczyna jest
odwodnienie organizmu, ale powodem moze by¢ rowniez zmiana ci$nienia krwi, pylenie roslin oraz
wakacyjny stres wywolany np. pierwszym w zyciu lotem samolotem albo dtuga podr6za samochodem.

Jak zaradzi¢ bélom glowy w Srodku lata?

e Po pierwsze, nawadniajmy si¢. Codziennie nalezy wypija¢ okoto 2 litréw pltyndw. Z tej ptynnej
diety nalezy jednak wyrzuci¢ alkohole, napoje energetyczne i napoje zawierajace kofeing np.
kawe.

e Po drugie, unikajmy dlugiego pobytu na stonicu, a jesli jest to juz konieczne to zaktadajmy
okulary, jasng odziez i nakrycie gtowy. Niewskazane sa tez dlugie spacery plaza czy pomigdzy
jasnymi budynkami odbijajacymi intensywnie Swiatto. Raczej wybierajmy zacienione miejsca.

e Po trzecie, wazne jest schladzanie organizmu. Czgste zraszanie si¢ woda oraz oktady na szyje sa
pomocne, podobnie jak picie zimnych napojow i przebywanie w cieniu.

e Po czwarte, starajmy si¢ zachowac rytm dnia. Podstawa sa regularne, niewielkie positki 1
wypoczynek, ale unikajmy zbyt dlugiego spania i drzemek w ciagu dnia.

e Po piate, zrezygnujmy z biegania, nordic walkingu, jezdzenia na rowerze lub rolkach w Srodku
dnia. Ulubiong aktywnoS¢ mozna zastapi¢ aktywnoscia w domu np. bieganiem na biezni.
Opcjonalnie mozna zmieni¢ rytm dnia 1 uprawiac sport do 10 rano, kiedy nastonecznienie nie jest
tak intensywne.

e Po szOste, unikajmy stresu. Wysokie temperatury sprawiaja, ze stajemy si¢ bardziej drazliwi 1
trudniej nam opanowac ztos¢.

Latem powinniSmy unika¢ czynnikow, ktére wywotuja u nas bdl. Jesli wigc jesteSmy podatni na bl
migrenowy, trzymamy si¢ z dala od czynnikéw drazniacych zmysty: wzroku, wechu 1 zapachu, jesli z
kolei przyczyna bolu sa skoki cisnienia, unikajmy czynnikow powodujacych jego nagta zmiang np.
alkoholu lub intensywnego wysitku. To samo dotyczy alergikow, ktoérzy musza pamigta¢ o przyjmowaniu
odpowiednich lekow 1 tez lepiej beda czuc sig z dala od alergenu. Wazna jest takze r6wnowaga
psychiczna — im lepiej przygotujemy si¢ do wakacji, tym mniejszy bol gtowy, wigc robmy sobie
checklisty.
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