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Prohldseni

Tato kniha je pouhym priivodcem a v zadném pfipadé by neméla byt uzivana jako nahrada dovednosti,
znalosti a zkusenosti kvalifikovanych Iékaili nebo odbornikd, ktefi by méli znat symptomy vasich bolesti
a pracovat s nimi.

Informace zde predstavené jsou prezentovany na zakladé vyzkumu, praxe a profesnich zkusenosti
autor(. Tato kniha si dava za cil vzdélavat ty, ktefi se chtéji dozvédét vice o zdravi, vyzivé a medicing,

a nema za ukol nahradit nebo snad zpochybnit rady, které nemocnému preda jeho Iékaf. Protoze je
kazd4a osoba jedinecna a kazda situace muize byt specificka, doporucujeme se o zdravotnim stavu radit
se svym lékafem nebo jinym zdravotnim pracovnikem. Konzultovat své problémy s Iékafem je nutné pfi
jakémbkoli zavedeni novych postup(. Autofi ani vydavatelé nejsou zodpovédni za jakékoli zhorseni stavu
pacienta, které by snad mohlo byt zplsobeno uzitim informaci, které tato kniha nabizi. Zodpovédnosti
Ctendre zlstava konzultovat vse se svym lékafem nebo kvalifikovanym lékafskym pracovnikem.

Tato kniha obsahuje odkazy k produktdm, které je mozné bézné sehnat. Zdmérem je, aby informace
Ctendii predané mu byly ndpomocné i presto, Ze nemuizeme garantovat zlepseni jeho stavu, pokud je
bude nasledovat. Pokud zminime znacku vyrobku, jednd se o doporuceni za ic¢elem vzdélavani pacienta,
ne reklamy.

Recepty, které tato kniha nabizi, byly testovany v nasich kuchynich a nasimi degustatory. Mdzeme
tak potvrdit, Ze jsou pro bézné spotiebitele a Ucely bezpecné a nutri¢né vyvazené. Ty, ktefi trpf
potravinovymi nebo jinymi alergiemi, prosime, aby peclivé procitali dané informace a sami zhodnotili,
zda je vybrany pokrm pro né zadouci, nebo by jim mohl zplsobit zdravotni problémy. Konzument
prebird veskerou zodpovédnost za pfipravu receptl a zvazZeni jejich vhodnosti. Autofi ani vydavatel
nenesou zodpovédnost za rizika, ztraty nebo problémy, které mohou u konzumenta nastat. Vy, ktefi
trpite alergiemi nebo jinymi specidlnimi naroky, prosime, konzultujte vse s vasim lékafem nebo
vyzivovym poradcem



Tato kniha je vénovdna viem,
jejichz zivot narusily bolesti hlavy.
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UVoD

~Obvykle jsem velmi statecny,” pokracoval tichym hlasem,
nale zrovna dneska mé boli hlava.” (Tydlidum)
—Lewis Carroll, Za zrcadlem a co tam Alenka nasla

Pro ¢lovéka trpiciho bolestmi hlavy nebo migrénami neni
snadné predstavit si chvile, kdy by byl schopen kvalitniho
a plnohodnotného Zivota zcela bez bolesti nebo strachu

z ni. Bolesti hlavy mohou fidit vas zivot, ohrozovat vasi pozici

v zaméstnani, naruSovat vas rodinny zivot. Kolikrat v Zivoté
jste se museli v praci omluvit kvili migréné? Kolikrat jste zrusili
aktivity s vasimi détmi, protoze vas suzovala bolest hlavy? Jak
¢asto vam bolest nedovolila uzit si vecefi s prateli, nebo vas
strach z bolesti odradil od fyzickych aktivit?

Bolesti hlavy jsou pro lékare stéle vyzvou, a to i pfes
obrovské mnozstvi provedenych vyzkum, zkoumajicich pficiny
a lé¢bu téchto bolesti; i proto, Ze pocet lidi ze zdpadniho svéta,
ktefi trpi migrénami nebo tenznimi a klastrovymi bolestmi
hlavy, stle stoupa. Pfestoze stale nezname pficinu ani zaru¢eny
Iék proti viem typlm bolesti hlavy, dokazeme fici, ze zkoumani
téchto potizi, vhodné predepsani |éku, terapie zapadni
i alternativni medicinou ¢i zmény zivotniho stylu a jidelni¢ku
mohou omezit frekvenci bolesti, jejich intenzitu a délku trvani.
Vyzkumy prokdzaly, Ze néktefi lidé jsou suzovani bolestmi
diky vysokému obsahu histaminu v téle, nékterym z nich pak
mUze pomoci zjisténi, co bolesti vyvolava, a s tim souvisejici
dodrzovani urcitych dietnich zasad.

Kniha Zivot bez migrény nabizi zakladni informace o tfech
nejrozsifenéjsich primarnich bolestech hlavy a poukazuje na
moznosti, jak omezit nebo zastavit symptomy bolesti jiz pfi
jejich nastupu. Na zakladé hypotézy o hladiné histaminu v téle
pak predstavuje specialni dietni plan a nabizi recepty, které
jsou mu uzplsobeny.

Bolesti hlavy
mohou fidit vas
Zivot, ohrozovat
vase postaveni
v prdaci a nicit
vas rodinny
zZivot.

Prizkumy
ukazaly, ze

U nékterych

lidi mOze byt
bolest hlavy
zapricinéna
vysokou
hladinou
histaminu v téle.




Iménte svUj
Zivotni styl,
vénujte se
zméndm ve
stravovani

a eliminujte tak
bolesti hlavy.
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1. CAST knihy Zivot bez migrény vam pomiize
« identifikovat signaly a symptomy migrény, klastrové
a tenzni bolesti hlavy;
+ nalézt spoustéce, které bolest vyvolavaji;
» porozumét lékarskym vySetfenim provazejicim diagnézu
bolesti hlavy.

2. CAST knihy Zivot bez migrény vam pomuze
+ poznat tradi¢né predepisovanou lécbu spolu s medikaci,
fyzioterapii nebo chirurgickymi zakroky;
« zvazit pozitiva i negativa alternativni mediciny, jako jsou
akupunktura, psychosomatika a pfirodni |é¢iva;
+ pochopit roli zdravého Zivotniho stylu a stravovani
v feSeni bolesti hlavy.

3. CAST knihy Zivot bez migrény vam pomuze

+ zacit se zménami zivotniho stylu vhodnymi k odstranéni
nebo redukci bolesti hlavy, pfevazné zménit stravovaci
zvyklosti;

« zazit si zdravy jidelni¢ek zaméfeny na prozitek z jidel
s mensim podilem histaminu a omezeni téch pokrm,
které zvy3uiji riziko bolesti hlavy;

« vybrat si z vice nez 150 receptq, diky kterym si sestavite
28denni jidelnicek.

Autofi knihy Zivot bez migrény pfinasi unikatni soubor
znalosti, zkusenosti a dovednosti, ¢imz chtéji pomoci pravé
lidem, ktefi trpi migrénami nebo klastrovymi a tenznimi
bolestmi hlavy.

Susan Hannahova, vedouci vyzkumu Centra studia
primarni péce katedry rodinného Iékafstvi na Queen's
University v Kanadé, se vénuje studiim o nemocech jako je
rakovina tlustého streva, artritida a poruchy pohybového
aparatu, stejné jako odbornym pfispévkim a abstraktim pro
IékaFské konference. Sama trpi klastrovymi bolestmi hlavy.

Doktor Lawrence Leung, odborny korektor této knihy,
je profesorem na katedre rodinného Iékarstvi Queen's
University, hojné publikovanym védcem a lékafem
vyuzivajicim postupy zdpadni i tradi¢ni ¢inské mediciny.
Jeho zaméfenim jsou symptomy chronické bolesti a jejich
[é¢ba prostredky, jako je napfiklad akupunktura. Mnoha
lidem trpicim primarnimi bolestmi hlavy pomohl ke
zkvalitnéni zivota. Sdm trpi migrénami.



Elizabeth Dares-Dobbieova, profesionalni vyzivova
poradkyné pusobi vice nez pét let na katedre rodinné mediciny
na Queen’s University. Jejim Zivotnim cilem je pomahat lidem
zlepsovat kvalitu jejich Zivota pomoci nutri¢né vyvazeného
jidelni¢ku vystavéného na zakladé védeckych poznatk(. Jako
profesiondlni dietolozka a nutri¢ni specialistka se Elizabeth
vénuje predevsim pacientlim s diabetem, vysokym krevnim
tlakem, vysokym cholesterolem a specializuje se také na
geriatrickou péci, gastroenterologii a potravinové alergie.
Elizabeth je drzitelkou titulu bakalarky pedagogickych véd
a magisterského titulu psychologie ve vychové. Pro studenty
véd o zivé pfirodé prednasela o vyzivé, provadéla vyzkum
o kognitivnim uceni a pofadala védecky zamérené prednasky
o tématech zdravi a vyzivy pro obecné |ékare a rizné zajmové
skupiny. Elizabeth je ¢lenkou kanadského sdruzeni vyzivovych
poradct a nékolika dal3ich organizaci zabyvajicich se zdravou
vyzivou. Sama trpi migrénou.

Protoze neddvné pokroky v mediciné zasadné ovlivnily
vysledky v péci o pacienty s primarnimi bolestmi hlavy,
doporucujeme vam konzultovat vas zdravotni stav s Iékafem.
Neexistuje nic, co by plnohodnotné nahradilo konzultaci s nim.
Pfedevsim je tfeba upozornit, Ze kazdé dité trpici bolestmi hlavy
by mélo byt vysetfeno Iékafem. ZalezZi pak na stavu kazdého
pacienta, jaké strategie ke zlep3eni kvality Zivota zvolit. Jakakoli
zména vsak vyZaduje praci ve viech jeho oblastech, zménu
Zivotniho stylu i jidelni¢cku a mUZze také zahrnovat operaci nebo
predepsanou medikaci. Pfestoze zmény ve stravovani nejsou
typickym prostfedkem k 1é¢bé bolesti hlavy, bylo prokazano,
ze mohou mit pozitivni dopad na frekvenci, intenzitu a délku
trvani bolesti. Autofi knihy Zivot bez migrény doufaji, Ze jejim
prostiednictvim pomohou ke zlepseni vaseho zdravotniho stavu
a inspiruji vas k pfehodnoceni priorit ve vaSem Zivoté.

Susan Hannahovd
Lawrence Leung
Elizabeth Dares-Dobbieovd

Autofi knihy
Zivot s migrénou
doufaji, ze jejim
prostrednictvim
pomohou ke
Zlepseni vaseho
zdravotniho
stavu

a inspiruji vas

k prehodnoceni
priorit ve vasem
Zivoté.

Uvod

1




CAST1

JAK POROZUMET
MIGRENAM,
KLASTROVYM
ATENZNIM
BOLESTEM HLAVY




Kapitola 1

KDO TRPi MIGRENAMI,
KLASTROVYMI A TENZNiMI
BOLESTMI HLAVY?

PRIPAD Z PRAXE
Bolesti hlavy béhem pracovnich dni

Jané je néco kolem ftficeti let, pracuje jako vedouci kanceldre
a trpi migrénami. Za posledni dobu se ataky objevily az desetkrét
b&hem jednoho mésice a jejich Cetnost se zvySovala. Volné
prodejny ibuprofen, ktery uzivala uz nékolik let, ji proti bolesti
prestal UCinkovat. Nejednou ji bolest donutila vzit si nékolikadenni
volno v prdci.

Jané diagnostikovali migrénu uz v puberté, nedlouho po jeji
prvni menstruaci. | Janina matka trpi migrénami, i kdyz ne tak
Castymi jako jeji dcera, které se migréna objevuje nékolik dni
pfed a béhem menstruace a nyni Casto i ke konci pracovniho
dne.

V kanceldii, kde Jana pracuje jako manazerka, je velmi
rusno a vétsinu dne musi travit praci u pocitace. Se snidani
Jana problém nemd, problémem je spise obéd, na ktery, jak
si sama uvédomuije, nemd dostatek Casu, a tak pouze popiji
kdvu a ukusuje ze sladkych tycinek. Pracuje na piny Uvazek
a dvakrat tydné se UCastni vyuky na vecerni univerzité. NemUze
si dovolit vénovat Eas cviceni, a to i presto, Ze md volny vstup
do télocviény na pracovisti. V pdtek vecer si obycejné dopreje
pdr sklenicek cerveného vina, aby se uvolnila, af uz doma
nebo s prdteli, oviem zbytek vikendu pak trdvi s bolestmi hlavy
a pocitem na zvraceni.

Jana je z bolesti nestastnd, a proto se objednala k [ékari
s nadéji, ze ji poradi, jak s bolestmi hlavy bojovat.



noho lidi trpicich bolestmi hlavy neni fadné vysetfeno.

Bolesti hlavy jsou v l1ékafské literature ¢asto oznacovany
jako ,podcenované, nedosetiené a nedostatecné lécené.”
Z¢asti to tak byva proto, ze symptomy téchto bolesti nelze
dobre odlisit od symptomd jinych potizi. Jako prvni krok
pfed uréenim jakékoli Ié¢by je dobré vyhodnotit druh bolesti
hlavy.

DRUHY BOLESTI HLAVY
PRIMARNi BOLESTI HLAVY

Primarni bolesti hlavy jsou nejcastéjsim problémem, ktery
mnoho lidi pfesvédci k navstévé lékare. Tyto bolesti se
objevuji bez jakéhokoli zjevného dlvodu (v Iékafském jazyce
jsou nazyvany jako idiopatické), nejedna se tedy o dusledek
jiného problému v téle, a tudiz rentgen ani krevni obraz nic
neprokaze. Dle Iékait mohou primarni bolesti hlavy souviset
s tim, jakym zplsobem mozek z(stava ve fyziologické
rovnovaze. Nejde tedy o abnormalitu v jeho strukture.
Primarni bolesti hlavy zahrnuji migrény, klastrové a tenzni
typy bolesti. Migrény a klastrové bolesti hlavy jsou u lidi
trpicich chronickymi bolestmi hlavy nejcastéjsi.

Slovnik - imunitni systém

Alergen: kterakoli latka, ktera zpUsobuje alergickou reakci.
Antigen: latka schopna vyvolat imunitni reakci tvorbou protilatek.
Aura: mzitky pred oc¢ima, zablesky svétla a brnéni v rukach a obliceji.

Histamin: latka produkovana v téle nebo konzumovana v potravinach, kterou
télo produkuje jako soucast imunitni reakce. Histamin reguluje fyziologické
funkce v Zilach, roztahuje je a zvysuje pohyb krve z nich a do nich.

Patogen: faktor vyvolavajici nemoc — obzvlasté bakterie, virus nebo jiny
mikroorganismus.
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Druhy primarnich bolesti hlavy

Migréna zahrnuje bolesti hlavy nebo ataky, u kterych
rozliSujeme dva druhy (s aurou nebo bez ni), ma viak
i mnoho dalsich poddruhd:

familidrni hemiplegicka migréna (FHM), ktera

ma nékolik znamych poddruhd (typ migrény
doprovézeny aurou),

sporadickd hemiplegickd migréna (typ migrény
doprovézeny aurou),

retindlni migréna (typ migrény doprovazeny aurou),
chronicka migréna,

migréna spojena s hormonalnimi zménami.

Tato kniha se zabyvéa symptomy nejzndméjsich forem
migrény.

Klastrové bolesti hlavy, které jsou ¢asto nazyvany také:

histaminova bolest hlavy: zplisobena vysokou
hladinou histaminu,

migrendzni neuralgie: oficidlni nazev pro klastrové
bolesti hlavy,

Hortonova bolest hlavy: typ klastrové bolesti hlavy
pojmenované po americkém neurologovi Bayardu
T. Hortonovi (1895-1980),

budikova bolest hlavy: typ bolesti, ktery vas
obycejné budi uprostfed noci.

Tenzni bolest hlavy, zndma také jako:

psychomyogenni bolest hlavy: dfive pouzivany
vyraz pro tenzni bolesti,

bézna bolest hlavy: nejznaméjsi a nejcastéjsi forma
bolesti hlavy,

idiopaticka bolest hlavy: bolest hlavy, jejiz pfic¢inu
nezname,

psychogenni bolest hlavy: dalsi jizZ nepouzivany
termin pro oznaceni tenzni bolesti hlavy,

stresova bolest hlavy: bolest hlavy, jez mGze byt
snizena i ovlivnéna redukci stresovych podnétd,
zakladni bolest hlavy: dal3i z termind oznacujicich
tenzni typ bolesti hlavy, ktery se jiz pouziva
ziidkakdy

Védéli jste, ze...?

Primarni nebo
sekundarni

Lékafi rozlisuji

mezi primarnimi

a sekundarnimi
bolestmi hlavy. Ke
koneéné diagnéze

je nutné detailni
vysetfeni v podobé
rodinné anamnézy

a fyzické prohlidky,
jez vyloudi jiné
doprovodné pfiznaky.
Pfesto vétsina

lidi bolesti hlavy
podcenuje a kon¢i

u nejjednodussiho
feseni v podobé volné
prodejnych Iéka.

Kdo trpi migrénami, klastrovymi a tenznimi bolestmi hlavy?
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SEKUNDARNI BOLESTI HLAVY

Sekundarni bolesti hlavy jsou vyvolany jinymi potizemi, jako
je nddor mozku, aneurysma nebo autoimunni, infekéni ¢i
zanétlivé onemocnéni. Vyzaduji také dalsi vysetfeni, véasnou
diagnostiku a [é¢bu v podobé zékroku nebo jiného lékaiského
postupu. Bolesti hlavy tohoto typu zpravidla neodejdou,
dokud neni vyfeden a lécen prvotni diagnostikovany problém.

Lokalizace tri typu primarnich bolesti hlavy -
kde to boli?
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Oblast, rozsireni a strucné popisy tri
nejcastéjsich druht bolesti hlavy

A. Migréna

Bolest je téméf vzdy na jedné strané hlavy, opakovana, pro mnoho lidi celozZivotni.
Bolest se stupriuje.

U nékterych lidi pfinasi ulevu aktivace hlubokych mechanismd mozku, které povoli
tkané obklopuijici nervy a cévy.

Priciny migrény se doposud nepotvrdily, mdze jit o pdvod nervovy, Zilni nebo
kombinaci obou. V potaz jsou také brany okolnosti rodinné historie nebo genetiky.
Symptomy ataky mohou byt doprovazeny zablesky svétla v ocich, pocity na
zvraceni nebo do¢asnou necitlivosti obliceje (objevuje se u lidi, ktefi trpi migrénami
doprovazenymi aurou). BéZnymi dennimi ¢innosti se bolest mdze zhorsovat.
Obyc¢ejné trva od nékolika hodin do 2 az 3 dn(. Ataky se mohou objevovat jednou
tydné nebo i pouze jednou ro¢né. Pokud je ¢etnost vyssi nez jednou ¢i dvakrat za
meésic, jednd se o chronickou formu. U déti byvaji ataky kratsi, pfiznaky tykajici se
krajiny bfisni jsou ale znatelnégjsi.

B. Klastrovd bolest hlavy (KBH)

Vétsiné lidi se klastrové bolesti hlavy opakuji ve skupinach (klastr = shluk, skupina),
opakuji se cyklicky.

Klastrové bolesti hlavy jsou lokalizovany pouze na jedné strané hlavy, a to kolem o¢i
nebo spankd.

Bolesti jsou popisovany az jako nesnesitelné (horsi nez porod).

Postihuje <1z 1000 dospélych,

Obycejné postihuje dospélé starsi 20 let.

Kvuli jeji cyklické povaze se predpoklada, ze ptlivodcem bolesti je dysfunkce zadni
Casti hypotalamu mozku, ktery je zodpovédny za nase ,vnitini hodiny”.

Symptomy ataky: ¢asté opakovani, rychla az nesnesitelna bolest typicky doprovézena
bolesti okolo o¢i, slzenim, zarudnutim, teCenim z nosu nebo ucpanou nosni dirkou,
nékterym lidem dokonce padaji o¢ni vicka. Existuje forma epizodickd i chronicka.

C. Tenzni bolest hlavy (TBH)

Vétsinou bolest na obou strandch hlavy, blizko spanku a okolo o¢i. Mohou byt
epizodické (u 70 % populace) nebo chronické (1 az 3 % dospélych).

Jde o bolest mirnou, mélokdy prudkou, pocitové jako by vase hlava byla seviend ve
svéraku - bolest na Cele, kterd mize vychazet i od kréni patere.

Muize byt vyvolana stresem nebo problémy s kréni patefi.

Obc¢asna bolest tohoto typu muze trvat od nékolika hodin az po nékolik dni.
Chronicky typ je zndmy tim, Ze bolest nepolevuje, a byva tak vice omezujici nez
pouha ob&asna TBH.

Kdo trpi migrénami, klastrovymi a tenznimi bolestmi hlavy?
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VYSKYT A ROZSAH BOLESTI

Diky vysokému poctu nemocenskych a dovolenych i souvisejicim
finan¢nim vylohdm se bolesti hlavy fadi mezi zavazné zdravotni
problémy. Tyto bolesti dokazou ¢lovéka pfipravit o potéseni

z prace, omezit jeho pfijmy v disledku absenci v zaméstnani

a znicit ¢as traveny s rodinou. Nelze opomenout také psychické
nasledky, s nimiz se ti, ktefi trpi chronickymi bolestmi hlavy, ¢asto
potykaji. Kvili snizené produktivité a navyseni nemocenskych
davek se pak vie zminéné promita do financ¢nich ztrat statu a stava
se tak prekazkou v ekonomice.

Fakta svétové zdravotnické organizace

V fijnu 2012 vydala Svétova zdravotnickd organice (dale WHO = the World Health
Organization) studii zvanou Fakta o bolestech hlavy (v originale Headache Facts), ktera
zaznamenava dosavadni znalosti o tomto zdravotnim problému.

Fakta demografickd

«  Alespon jednou ro¢né zaznamenala silnou bolest hlavy pfiblizné jedna polovina
svétové populace. Jednou z deseti téchto bolesti byla migréna.

«  Bolesti hlavy jsou problémem celosvétovym, postihuji ¢lovéka bez ohledu na vék,
rasu, zivotni Uroven ¢i geografickou polohu. Migrendznimi atakami trpi zejména
Zeny, a to tfikrat ¢astéji nez muzi.

Diagnostika

«  Po celém svété lékafi diagnostikuji migrény nebo tenzni bolesti hlavy pouze u 4 lidi
z 10, ktefi témito bolestmi trpi.

Pri diagnostice migrén se setkdvame s vlivem faktoru vysky pfijmu ¢lovéka,
u tenzni bolesti takovyto trend neni zaznamenan.

Migrendzni ataky

«  Ataky se zacinaji projevovat nejcastéji u lidi ve véku od 30 do 39 let, aleu5az 10 %
pfipadl se bolest projevi jiz v 18 letech nebo dokonce dfive.

«  Frekvence atak se s pfibyvajicim vékem snizuje, byva tomu tak pfedevsim u zen
po menopauze. Bohuzel se stava, Zze i po menopauze se migrény dale objevuji,
u nékterych Zen se potize b&hem nebo po ni dokonce zhorsi.

«  Migrény byvaji dédi¢né.

«  Deprese, tzkosti, stresové situace, chrapani, otfes mozku, uzivani velkého mnozstvi
Iéka (Iéky proti bolesti nebo analgetika), potravinova intolerance a kofein jsou jen
nékterymi z faktor(, které mohou migrenézni ataky vyvolat.
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Tenzni bolesti hlavy

«  Jsou nejcastéjsim typem bolesti hlavy.

«  Zeny jimi trpi ¢ast&ji nez muzZi (90 % Zen oproti 70 % muzd, ktefi béhem svého
zivota proziji tuto bolest).

- Prestoze pficiny bolesti nejsou prokazany, predpoklada se, ze mize jit o vzajemné
pUsobeni svalovych zakonceni spolu s dusevnimi a emocionalnimi faktory.

Klastrové bolesti hiavy

«  Klastrové bolesti hlavy jsou méné Casté (trpi jimi asi jedno procento populace),
vice se objevuji u muzl nez u Zen. Bolest se nejcastéji objevuje ve véku mezi
20 a 40 lety.

«  Pomér postizenych muz( a Zen je 1:6.

«  Pouze pro malé procento lidi je tato nemoc dédi¢na (5 %).

Dalsi zdravotni problémy

«  Ulidi, ktefi trpi primarnimi bolestmi hlavy dlouhodobé, se mize zvysit riziko dalsich

zdravotnich problém. Napfiklad lidé trpici migrénami nebo jinym druhem bolesti
hlavy jsou nachylnéjsi k depresim.

Jaka je pravdépodobnost, Ze se
® U mé muzZe vyskytnout migréna?

Pokud jste zena, je u vas fiikrdt vétsi pravdépodobnost migrény
nez u muze. Nékteré typy migrén se mohou objevit v prvni nebo
i druhé dekddé Zivota, frekvence téchto bolesti se vétsinou

s rostoucim vékem snizuje. Pfestoze vétsiné zen bolesti po
menopauze zcela vymizely, jedna fretina z nich témito bolestmi
trpi i po prechodu. Existuje dokonce mald &dst z nich, u kterych
se frekvence migrény zvysi. Nejcastéji se migréna poprvé

objevi ve véku mezi 30 a 39 lety, u 5 az 10 % se vSak objevi uz

u osmndctiletych nebo dokonce u mladsich déti.

Kdo trpi migrénami, klastrovymi a tenznimi bolestmi hlavy? 19



PRIZNAKY A SYMPTOMY

Pro spravnou diagnostiku bolesti hlavy musi |ékar znat
symptomy vasich potizi. Jednim z feseni je délat si

o jednotlivych symptomech zaznamy (konkrétné o jejich
frekvenci a intenzité). To muUze prispét i k identifikaci mozného
spoustéce téchto bolesti.

Pfiznaky a symptomy migrény, klastrové a tenzni
bolesti hlavy

Typ bolesti

Projevy a symptomy

Migréna

Opakujici se bolest hlavy, kterd miiZe trvat od 4 do 72 hodin.

Vétsina lidi ji popisuje jako pulzujici bolest na jedné strané hlavy.

Bolest je popisovana jako stoupajici ve své intenzité.

Spolu s ni se mohou objevit pocity na zvraceni.

Mozna svétloplachost a zhor3eni bolesti v reakci na svétlo (fotofobie).

Bolest se mlize béznymi dennimi aktivitami zhor3ovat.

Néktefi migrenici pfed atakou zaZivaji takzvanou auru (asi 1 clovék z 5). Jde o symptomy,
které nejsou bolestivé, jen bolesti pfedchazi — symptomy zrakové nebo sluchové, které se
mohou zachvat od zachvatu lisit.

Klastrové bolesti

Silnd bolest na jedné strané hlavy, vétsinou kolem oka.

Bolest se ve vétsiné pipadi opakuje na stejné strané hlavy.

Obvykle trvé od 15 do 180 minut.

Frekvence téchto bolesti se mtize ménit — miiZe se opakovat kazdych 48 hodin nebo
i osmkrat za den.

Bolest je lokalizovana na stejné strané hlavy jako ostatni symptomy.

Na bolestivé strané hlavy se miize objevit i slzeni oka.

Mize byt doprovdzena i plnym nosem nebo tecenim z nosu, pocenim Cela nebo obliceje,
paddnim ocnich vicek nebo jejich otokem.

Neschopnost odpocinku az vztek kv(li nesnesitelné bolesti.

Ataky se opakuiji v periodach, vyskytuji se tak periody zcela bez bolesti (od tydn az po roky).

U nékterych lidi (10 % az 15 %) se del3i obdobi bez bolesti viibec nevyskytuji.
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Typ bolesti

Projevy a symptomy

Tenzni bolest

Nepravidelné bolesti, které trvaji od minut az po dny.

Bolest byvé obvykle na obou strandch hlavy, klasicky je svirava aZ suzujici.

VétSinou bez zhor3eni pfi fyzickych aktivitach.

Dovoli ¢lovéku pokracovat v dennich povinnostech.

Neobjevuje se pocit na zvraceni.

Mozné precitlivélost viici svétlu (fotofobie).

Mozna precitlivélost viici zvuku (fonofobie).

Pokud se bolesti tohoto typu objevuji denné, pak jde o chronické bolesti, které zna¢né
omezuji kvalitu Zivota.

senzitivité viici bolesti v centralnim nervovém systému (spiSe v oblasti hlavy), stejné
jako bolesti lokalni ve spancich nebo v oblasti spodni celisti.

Zdroj: Prevzato od Svétové zdravotnické organizace, , Fakta o bolesti hlavy” (v orig. Headache Facts).

Kdo trpi migrénami, klastrovymi a tenznimi bolestmi hlavy?
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Vymezeni bolesti hlavy

Pracovni list

Vyplnénim ndsledujiciho testu mdZete zjistit, zda trpite migrénami, nebo tenznimi bolestmi hlavy. To, Ze se naucite rozeznat
tyto dva druhy bolesti hlavy, miiZze pomoct pfi diagnostice a ndsledné Iéché nejen vém, ale i vasemu Iékafi. UZ jenom to, Ze svij
problém pojmenujete, méize byt uvolfiujici — zjistite, Ze vase zdravotni problémy se mohou lepsit.

Instrukce

1. Sloupce A a B popisuji symptomy, které se obycejné vyskytuji pfi migréné nebo tenzni bolesti.

2. Vyhledejte vase symptomy a ve sloupci C odSkrtnéte jako pravdu nebo udélejte X pro nepravdu, symptomy zkontrolujte dle
jejich seznamu — u migrény nebo tenzni bolesti.

3. Rozhodnéte, zda zazivate symptomy spiSe ze sloupce A nebo sloupce B.
Pokud zjistite, Ze méte symptomy z obou sloupc, nejspis trpite obéma typy bolesti hlavy.

5. ZjiSténé symptomy bolesti prodiskutujte se svym obvodnim |ékafem, zejména pokud se objevuji ¢astéji, jsou intenzivnéjsi,
nebo pokud zaZivate symptomy nové.

Symptom A B C

Migréna | Tenzni Vase
bolest | symptomy

Intenzita a stupen bolesti

Bolest postupné slabnouci \ \
Prudkd silné bolest Vv
Intenzivni a omezujici tepani nebo buseni v hlavé N
Bolest obtéZujici, ne omezujici v
Stale stejnd, neustupuijici bolest v
Doba trvani
0d 30 minut az do 7 dni N
0d 4 do 72 hodin N
Lokace bolesti na hlavé
Na jedné strané hlavy N
Na obou stranach N N

Symptomy provazejici bolesti

Pocit na zvraceni nebo zvraceni N

Citlivost viici svétlu nebo zvuku

<

Aura pred bolesti hlavy (symptomy zrakové ¢i vizudIni) N

Zdroj: Prevzato od Americké asociace pro bolest hlavy, ,Informace pro pacienty” (www.achenet.org).
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Kapitola 2
MOZNE PRICINY
A SPOUSTECE

PRIPAD 7 PRAXE
Nadvlada migrény

Kara trpi migrénami od svych ¢tyr let. BEhem Zivota kvl nim
navstivila nejednu pohotovost. CT mozku ani magnetickd
rezonance priciny jejich bolesti neodhalily. Dobrovolné
spolupracovala pfi vyzkumech, zkousela nové medikace.
Pfes viechny tyto snahy ve svych 27 letech stdle nevi, pro¢
migrénami trpi.

Fyzické problémy mély vliv i na Kafinu psychiku, byla oslabend
a zoufald. Sama priznavd, ze aby bolesti unikla, chtéla svij Zivot
ukoncit. Diky bolestem pfisla o spolecensky Zivot a mysli si, ze
jeji rodina ani pratelé nedokdzou brdt migrény vdaziné. Jak rika:
»Takovou bolest bych neprdla ani nejvétsimu nepriteli." Kdyz
byla mald, rodice se tak bdli dalsiho zdchvatu, Ze nikdy nezdstala
u kamardadky pres noc ani nechodila na koncerty. Nyni mé& sama
syna a boji se, ze jeji potize zdeédi. Migrénami totiz trpély i jeji
matka, babicka a teta. Md& pocit, ze migréna Fidi cely jeji Zivot.

étsina lidi, ktefi netrpi bolestmi hlavy nebo migrénami,

bere tyto potize na lehkou vahu. Casto fikaji, Ze nejsou
fyzicky mozné, nebo dokonce ze si je ostatni vymysleji. Neni
tomu tak. Svétova zdravotnicka organizace povazuje primarni
bolesti hlavy za bolesti, které se mohou objevovat béhem
celého Zivota, postihuji zeny a muze bez rozdilu véku po celém
svété a byvaji zpusobeny biologickymi nebo neurologickymi
dysfunkcemi, které k bolesti vedou. Pokud mame porozumét
stanovit plan k jejich prevenci a omezeni, musime zkoumat
jejich anatomické a biologické aspekty.
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Co prispiva ke vzniku primarnich bolesti hlavy

« genetické predpoklady
o béZné spoustéce bolesti
o reakce imunitniho systému

e zanétv téle

e neurovaskularni reakce

« neuro-limbicka reakce

o cirkulace oxidu dusného
o hormonalni nerovnhovéaha
e premira histaminu v téle

Vedéli jste, ze...?
FHM

Jednim druhem
migrény je

tzv. familiarni
hemiplegicka migréna
(FHM), kterd byva ¢asto
dédi¢na. Tento typ
bolesti doprovazené
aurou zpusobuje
intenzivni pulzujici
bolest na jedné strané
hlavy. Symptomy
byvaji obvykle poruchy
vidéni, ztrata citu nebo
naopak brnéni v rukou
a nohou (znecitlivéni
nebo mravenceni)

i problémy s mluvenim
(zvané dysfazie).
Existuji tfi geny, které
ovliviuji tento druh
bolesti: CACNATA
(FHM1), ATP1A2
(FHM2) a SCN1A
(FHM3), kde FHM
oznacuje tento typ
bolesti. Dité ¢lovéka,
ktery trpi témito
bolestmi, ma 50%
$anci podédit jeden

z téchto gen, ¢ili i tyto
zdravotni problémy.

7 Co je to patofyziologie?
®

Fyziologie je véda zkoumaijici funkce
anatomického systému, ktery se stard o béziné
télesné procesy, jako je zazivani, dychdni

a pohyb téla. Patofyziologie je véda zabyvaijici
se problémy, které v téchto systémech mohou
nastat a vyustit v nemoc s projevy, jako jsou pocit
na zvraceni, zvraceni, zvyseny cukr v krvi nebo
prdveé bolesti hlavy.
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GENETICKE PREDPOKLADY

Védci a odbornici v oboru genetiky zkoumali rodiny, u jejichz
¢lent se vyskytovaly migrény, se snahou zjistit, jaké geny zde
mohou hrat roli. Je zndmo, Ze se nékteré geny nebo jejich
skupiny objevuji v dispozicich ¢lovéka, ktery ma zdravotni
problémy. Mohou také naznacovat vysoké riziko ,nakazy”,
nebo se objevuji v pfipadé, kdy ma ¢lovék urcité genetické
predispozice k tomu, aby béhem svého Zivota onemocnél.
Vyzkumy genu, které souviseji s migrénami nebo s dalSimi
primarnimi bolestmi, mohou vést k posunu v jejich [é¢bé,

a pokud védci tento gen objevi, Iék na migrénu mize byt na
dosah.

Genetické predispozice hraji roli i u klastrovych bolesti hlavy,
Casto se opakujicich a chronickych bolesti. Pokud nahlédnete do
vasi rodinné anamnézy, mizete zjistit, zda u vas existuje riziko,
ze se bolesti objevii u vas.
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Kritéria pro diagnostiku FHM

e Vsechny aspekty migrény doprovazené aurou;

o u nékterych se objevuje oslabeni jedné ¢asti téla
(takzvana hemiparéza), které mize trvat od nékolika
hodin az po dny, nékdy dokonce mize pretrvat i po
odeznéni bolesti hlavy;

¢ objevuje se u nejblizsich pfibuznych (rodice,
sourozenci, déti), ktefi trpi stejnymi bolestmi.

GENETICKE PREDISPOZICE K MIGRENE

Ke spravnému testovani symptom0 migrény s aurou lékafi
pomUze znalost vasich genetickych predispozic k témto
bolestem. S migrénami mohou souviset také geny spojené

s regulaci zilniho systému, které se mohou projevit u pacientd,
ktefi trpi migrénami doprovazenymi aurou.

KLASTROVE BOLESTI HLAVY A HISTAMIN

Neddavné vyzkumy prokazaly, Ze lidé trpici klastrovymi
bolestmi hlavy byvaiji vice citlivi vii¢i biogennim amin{m, jako
je histamin nebo tyramin, které se nachazeji v potravinach.
Proto se klastrovym bolestem fika i histaminové. Stravovaci
rezim obsahuijici potraviny s nizkou hladinou histaminu vam
tak mdze pomoci ke snizeni frekvence, intenzity nebo délky
trvani bolesti. Je znamo, ze ten, kdo trpi ¢astymi klastrovymi
bolestmi, je nachylnéjsi k depresim — &¢im vice téchto bolesti
prozijete, tim se zvysSuje i pravdépodobnost deprese.

Védéli jste, ze...?

Nové geny

V roce 2010 bylo
zjiSténo, ze gen
regulujici draslikové
kanaly souvisi

s migrénami s aurou.
Draslik je schopen
udrzet nervy

v, klidovém rezimu".
Mutace genu, ktery
je reguluje, mohou
velice jednoduse nervy
podrazdit, coz mlze
vést az k migréné.
Pfesto je tfeba dalsich
vyzkumU k nalezeni
Iéku na geneticky
ovlivnéné migrény.

MoZné pficiny a spoustéce
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Stres,
vynechdvdnijidla,
dehydratace,
alkohol,
precitlivélost

na urcité jidlo
nebo problémy
se spdnkem —
vsechny tyto
faktory mohou
zpUsobit bolesti
hlavy.

SPOUSTECE BOLESTI HLAVY

Spoustéce jsou vnitini nebo vnéjsi faktory, které mohou
zapfic¢init primarni bolesti hlavy, a to bud samy o sobé&, nebo

v kombinaci s dalsimi faktory. Jsou také oznacovany jako
faktory vyvolavajici bolest a vétSinou se vyskytnou béhem

48 hodin pred atakou. Moznymi spoustéci mize byt stres,
vynechavani jidla, dehydratace, alkohol, precitlivélost na urcité
jidlo nebo problémy se spankem — viechny tyto faktory mohou
zpUsobit nejen migrénu, ale i klastrové a tenzni bolesti hlavy.

VNEJSI SPOUSTECE

Alergeny: alergie na ur¢ité potraviny mize byt spoustécem
migrény, nemusi to vsak platit u kazdého. Vysetieni
alergologem vam pomuize zjistit, zda je pfic¢inou vasich
opakujicich se bolesti pravé tento spoustéc.

Antigeny: latky, které zapficini, ze nas imunitni systém zacne
produkovat protilatky — jde napfiklad o citlivost vi¢i urcitym
potravindm nebo chemickym pfipravkdim — a maze tak
zpUsobit primarni bolesti hlavy.

Vzorce chovani: zvyky jako piti bilého nebo ¢erveného vina,
piva, ponocovani, dlouhy spanek o vikendech, vysilujici
cvi¢eni nebo vynechani jidel - to v3e jsou zndmé spoustéce
bolesti hlavy.

Chemie: vystavovani se urcitym pachlm jako jsou parfémy,
mydla nebo i benzin, mize u nékterych lidi vyvolat bolesti
hlavy.

Stravovani: citlivost v(i¢i nékterym potravindm, konzumovani
jidel obsahujicich tyramin nebo histamin, latky, které tvorbé
histaminu napomahaji nebo naopak ty, které jeho hladinu

v téle snizuji, uzivani 1ék blokujicich funkci enzyma - to vse
mUze zapficit primarni bolesti hlavy, a to u lidi, ktefi maji
problémy s funkci nebo pfimo dysfunkci enzyma.

Vliv prostiedi: kazdy den jsme ovliviiovani svym okolim,

at uz se jednd o zmény teplot, tlaku, vlini kvétin, vihkost
vzduchu, pyl z rostlin i strom(, obleceni, které nosime,
sampony a mydla, které pouzivame, hluk nebo smog, pfimy
slunecni svit — to vie mlze mit na bolest hlavy nepfiznivy vliv.

Léky: nékteré léky proti bolestem, pokud nejsou spravné
uzivany, mohou samy bolesti hlavy zapficinit.
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VNITRNI SPOUSTECE

Stres (nejcastéjsi): stres mlize vyvoldvat bolesti hlavy hned

nékolika zpUsoby. Zaprvé muze zapficinit stahovani svalli na Adrenalin,
krku, ramenou a hlavé, coz ¢asto vede k tenznim bolestem k’[?W VZﬂlkf]
hlavy. Stejné tak adrenalin, ktery vznika pfi stresovych Pfi stresovych

situacich, mize
uvolnit produkci
histaminu ze
Emocionalni stres: napfiklad pla¢ mize vyvolat primarni zimych bunék,
bolesti hlavy, a to tim, Ze b&hem ného uvolfiujete stresové cozmuze vest
hormony, omezujete pfivod vzduchu do téla, ¢imz stres nebo k zanetu a bolest

o oo . okolo nervd
tlak prechazi na zily a tepny ve vasi hlavé a mozku. v hlavé

situacich, mUze uvolnit produkci histaminu ze Zirnych bunék,
coz mUze vést k zanétu a bolesti okolo nervl v hlavé.

Poruchy spanku: pokud mate sklon k bolestem hlavy, mize
vam nedostatek nebo nadbytek spanku ¢i jakékoli zmény ve
spankovych zvyklostech ovlivnit hladinu serotoninu nebo
kortizolu a vyvolat u vas bolesti hlavy.

Spanek a stres u migrén s aurou: vétsina faktoru, které
ovlivAuji migrény bez aury, maji vliv také na tu s aurou - stres,
ostré svétlo, Unava a zmény ve spankovych zvyklostech.

Vliv okoli jako faktor ovliviiujici migrény s aurou: intenzivni
fyzickd ndmaha, zmény tlaku, slunecni svit a ostré svétlo
mohou vyvolat migrénu.

Hormonalni zmény (neurosteroidy a hormony
produkované vajecniky): u zen, které migrénami trpi, je
moznost jejich zintenzivnéni nebo zvyseni jejich frekvenci
v zavislosti na hormondlnich zménach, jako napfiklad prvni
menstruace, téhotenstvi nebo menopauza.

Léky: oralné podavana antikoncepce a Iéky roztahujici cévy
(napf. nitroglycerin) patfi mezi ¢asté spoustéce bolesti hlavy.

KLASTROVE BOLESTI HLAVY

Pfestoze jsou klastrové bolesti spojovany s cyklickym rytmem,
ktery tvori nékolik fazi, existuji spoustéce, které dokazou bolest
v cyklech vyvolat.

Stres: aktivace zanétu béhem uvolfovani stresovych hormon
mUze vyvolat klastrovou bolest hlavy ve fazi, kdy se bolesti
opakuji (ne v klidové fazi).

Koufeni: je také znamé jako spousté¢ bolesti v bolestivé fazi
cyklu.

Alkohol: piti alkoholu pravé v této fazi maze zpusobit dalsi
bolest, nebo tu stavajici zhorsit.
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védéli jste, ze...?

Spatné zvyky jako
spoustéce bolesti
Nespravné drzeni téla,
prace v neobvyklych
pozicich nebo naopak
prace ve stejné pozici
téla, ¢i svirani spodni
Celisti — v8echny tyto
$patné zvyky mohou
bolesti zapficinit.

Drimani béhem dne: to, Ze se bolesti tzv. toci v kruhu,
znamena, ze spanek béhem dne se mlze chovat jako spoustéc
bolesti.

Extrémni zmény teplot: i vykyvy teplot mohou pUsobit jako
spoustéc bolesti.

Stoupajici teplota (horka vana, horké pocasi): i kdyz je
znamé, Ze horka vana muiZe od bolesti hlavy ulevit, u nékterych
lidi m{Ze bolest naopak vyvolat.

Cviceni: existuje spousta lidi, u kterych je bolest vyvolana
vysilujicim cvi¢enim. SniZit riziko bolesti mlze spravné
nastaveny limit intenzity cviceni i ¢asu, ktery mu vénujete.

Vystaveni se viinim, histaminu v jidle nebo chemickym
latkam: klastrovym bolestem se fika také histaminové.

Ostré svétlo: mliZze byt spoustécem klastrovych bolesti
v obdobi jejich vyskytu.

TENZNI BOLESTI HLAVY

U tenznich bolesti hlavy mohou spoustéce fungovat odlisné
nez u daldich primarnich bolesti. Psychicky stres, ktery stahuje
svaly, je nejc¢astéjsim spoustécem bolesti, coz plati také pro
stres emocionalni, deprese nebo Uzkosti. Pokud jde o fyzické
spoustéce, jedna se predevsim o zvyklosti ve $patné pozici téla
pfi praci, nuceni téla ke dlouhodobé stejné poloze, nespravné
drZeni téla nebo svirdni a tuhnuti Celisti. S témito zvyky se ale
da pracovat.

IMUNITNI REAKCE

Anatomické i biochemické struktury a procesy, které migrény
zpUsobuji, stale nejsou dostatecné vysvétleny a nazory védcl

na né se rlizni. Zatim nejpopuldrnéjsi z(istava teorie, ze migréna
prichazi pfi uvolnéni chemickych latek, které jsou nositeli bolesti
a zanétu, indikuji tak ur¢itou nerovnovahu v imunitnim sytému
a ovliviuji nervy a cévy v oblasti hlavy. Cévy se vlivem téchto
bolest, coz samotnou bolest zpUsobi. Tyto zanétlivé latky mohou
putovat také do jinych &asti téla, a to jak pouze v blizkosti

jejich vzniku, tak daleko od néj (krevnim obéhem). Mohou tak

nebo citlivost vici svétlu ¢i zvuku.
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FUNKCE IMUNITNIHO SYSTEMU

Nas imunitni systém funguje na zakladé spletité sité
chemickych latek, proteind a bunék, a to jak v krvi, tak lokalné
v tkanich. Tento systém detekuje a nic¢i Skodlivé organismy
rdznych velikosti — bakterie, viry, plisné, parazity a jiné
organismy, které kazdou minutu napadaji nase télo. Imunitni
systém také sbird a ¢isti buriky, jez se néjakym zplsobem
zménily, napfiklad ty karcinogenni. Za normalini situace, kdy je
télo bez jakékoli nemoci, panuje stav zvany homeostaze. Pokud
nas imunitni systém z této rovnovahy vyboci, dostdvame se do
stavu, kdy je imunita hypoaktivni (coz vede napfiklad k infekci
nebo rakoviné), nebo hyperaktivni (vedouci k autoimunni
nemoci nebo chronické bolesti).

Genetické predpoklady

+

Patogeny, alergeny, antigeny
\

Imunitni reakce
Leukocyty (bilé krvinky)

"4 N

Fagocyty Lymfocyty

N 4

Neutrofily Protilatky
versus versus

Bakterie a viry Antigeny

Zanét
J

Neurovaskularni reakce
J
Tlak v lokalni tkani

\

Bolest
J

Bolest hlavy
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Imunitni kaskada

Pokud mate genetické predispozice k migréndm a dostanete se pod ,utok”
patogend, alergenl nebo antigenu, vas imunitni systém zareaguje tvorbou
leukocytq, které jako zbran v tomto boji zacnou produkovat protilatky. Tento
konflikt mUze vést k zanétu v tkani, ten mize ovlivnit nervova zakonceni

a cévy a vést az k bolesti.

Védéli jste, ze...?

Okolni faktory
Imunitni reakce na
vnéjsi faktory, jako jsou
specifickd jidla nebo
chemické produkty,
mUze zpUsobit
primérni bolesti hlavy.

LEUKOCYTY

Nas imunitni systém obsahuje leukocyty, znamé jako bilé
krvinky. Poté, co vzniknou v kostni dfeni, putuji leukocyty
krvi do lymfatického obéhového systému, aby se usidlily

v oblastech, jako je stitnd zlaza, brzlik, lymfatické uzliny

a kostni dren, kde jsou ptipraveny bojovat proti vetrelcim.
Leukocyty délime na dva druhy: fagocyty a lymfocyty.

Fagocyty a lymfocyty

Fagocyty obklopuiji a stravuji cizi télesa nebo bakterie a viry
zpUsobujici bolest a méni je v mensi molekuly, které nazyvame
antigeny. Nejcastéjsi z mnoha forem fagocytli jsou neutrofily.
Vyhledavaji bakterie, které je nutno znicit.

Lymfocyty reaguji na antigeny pritomné diky fagocyttm.
Existuji dva typy lymfocyt(, a to B a T lymfocity. Oba jsou
produkovany v kostni dieni. B lymfocyty zUstavaji a dozravaji
v kostni dreni, kde odesilaji antigeny a upozornuji dalsi fetézce
lymfocytd (vétsinou pak T lymfocyt) na mozné utoéniky.

T lymfocyty putuji z kostni dfené do brzliku, kde dozraji.
Cestuji télem, aby nicily antigeny a dal$i zmutované buriky,
které byly identifikovany uz B lymfocyty. Spole¢né Bi T
efektivné bojuji proti moznému napadeni téla cizimi télesy
nebo patogenty - a tedy i proti bolesti.

PROTILATKY

Protilatkou nazyvame specidlni druh protein(, které jsou
produkovany v souvislosti s detekci antigend, jiz provedly uz
B lymfocyty. Tyto protilatky se zavési na urcité antigeny, které
vétsinou pochazi z utocicich patogen. Protilatky samy o sobé
antigeny nebo patogeny neznici, ale stimuluji B a T lymfocyty,
aby zaméreného nepfitele znicily. Jako soucast imunitniho
fetézce jsou protilatky schopny pomoci neutralizovat toxiny
nebo jedy, které byly identifikovany. Protilatky také aktivuji
skupinu proteinl nazyvanou komplementovy systém, aby se
staly soucasti tohoto sytému a znicily molekuly, které jsou pro
télo Skodlivé.
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ZANET

Pokud imunitni systém identifikuje mozné nebezpeci, jako

je infekce, drazdéni, fyzické zranéni nebo molekuly télu cizi,
zacne uvolfiovat zanétlivé chemické latky. Tento pro-zanétlivy
akt imunitniho systému ma dva cile — zaprvé zvysit Sance

ke zni¢eni mozné skodlivé latky a zadruhé zacit s procesem
hojeni.

ZIRNE BUNKY

Tyto buriky cirkuluji télem blizko cév a nervu jako zralé
bunky, které dozravaiji diky funkci T lymfocytd. Zirné buriky
se stavaji soucasti kaskady, jiz se télo snazi bojovat s infekci.
Jsou aktivovany antigeny a vyplavuji histamin. Vyplavovani
histaminu zpUsobuje mistni otoky (zvané edémy), zvysovani
teploty a rudnuti. Histamin rozboufi nervova zakonceni, coz
vede ke svédéni nebo bolesti.

Védéli jste, ze...?

Vazoaktivni aminy
Pro ty, ktefi trpf
bolestmi hlavy
zpUsobenymi
krevnim obéhem,
mUze byt novou
informaci to, ze bolest
mohou zpUsobovat
vazoaktivni aminy,
jako je tyrozin nebo
histamin, které télo
bud samo produkuje,
nebo je pfijimame jako
soucast potravy.

zanét

Tri stadia reakce imunitniho systému na

dulezité pochopit, jakou roli v tomto procesu hraje histamin.

v postiZené oblasti — jde tak o klasické symptomy zanétu.

vétsinou piitomen jako vedlejsi efekt bakteridIni infekce.

Reakce imunitniho systému na zanét ma tfi stadia. Pro pochopeni migrény je

1. Vazodilatace: jakékoliv zranéni nebo poskozeni, které se v téle odehrava a pfi kterém jsou napadeny télni
tkané, zapficini uvoliiovani tfi chemickych I&tek — histaminu, bradykininu a prostaglandinu —, které pak
pokracuiji do krevniho ob&hu nebo do okolniho prostiedi tkani. Tyto latky zpdsobi rozsifeni krevnich kapildr
a zvy3eni krevniho obéhu v postizené oblasti. Ve stejném okamziku tyto chemické latky zpdsobi, Ze rozdifené
cévy zacnou vylucovat Cirou tekutinu (plazmu) do okolnich tkdni, coz v této oblasti zplisobi otok a bolest.

2. fagocytdza: tato faze je tzv. dominovym efektem mezi bufikami. Vznika v pfipadé, Ze proteiny a hormony
(kininy a prostaglandiny), aktivuji fagocyty a leukocyty, aby se o zpdsobenou $kodu postaraly. Zvy3eny krevni
obéh, plazma a zvy3eni hladiny chemickych ltek zpdsobujicich zanét zapficini rudnuti, horkost a otoky

3. Znovuobnoven tkdni: Vsechny mrtvé buriky jsou zpracovény aktivovanymi leukocyty. Samy leukocyty mohou
béhem tohoto procesu zaniknout jako soucdst procesu produkce hnisu (bilé krvinky a krevni plazma). Hnis je

MoZné pficiny a spoustéce
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Védéli jste, ze...?

Relaxacni techniky
Relaxacni techniky,
jako jsou ty popsané
v podkapitole Cviceni
téla i mysli, vdm
mohou pomoci se
zvladanim symptoml
bolesti hlavy.

NEUROVASKULARNI SYSTEM

Nervovy systém je souborem nervovych bunék (neuron),
které vedou nervové impulzy ke koordinaci (odeslani, pfijmu
a zpracovani) informaci kolujicich télem. Nervovy systém
je také zodpovédny za pohyby ve svalech v koncetinach
i strevech, déle pak funguje jako tzv. pocitac téla, ktery
kontroluje jeho procesy. Znalost nervového systému je také
klicova k pochopeni patofyziologie migrén. Zanétlivé chemické
latky, které jsou uvolfiovany do nervi a cév, mohou vést
k dilataci, sevieni a bolesti.

Nervovy systém se déli na centralni nervovy systém (mozek
a micha) a periferni nervovy systém (vSechny nervy a jejich sit
kromé mozku a michy). Jadrem nervového systému je mozek
chranény lebkou. Micha je prodlouzenim mozku, chrani
nervova zakonceni a vysila nervové vzruchy do dalSich asti
téla. Bunky neuront pak tvori skupiny a formuji nervové uzliny,
které jsou ¢asto umistény mimo mozek a michu. Je znamo,
Ze se termin ,periferni nervovy systém” vztahuje ke viem
distalnim nervovym tkanim véetné nervovych uzlin.

Anatomie bolesti hlavy

Zéanétlivé chemické latky,
které jsou uvolfiovany

v okoli nervii a cév

v mozku, mohou vést

k dilataci, sevfeni a bolesti.

Nervové spoje

Mozkovy kmen
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? Pro¢ hlava boli2
°

Mozek samotny neni na bolest citlivy, jeho podpdrné systémy
viak ano. Obsahuji mnoho senzitivnich soucdsti, jako jsou cévy
a nervy, které jsou napojeny na vliasovou pokozku, dutiny,
oblicej a krk. BEhem bolesti hlavy jsou tyto struktury stimulovany
stresem, tlakem ve svalech a vazodilataci, coz vede

k uvolnovdni vétsiho mnozstvi chemickych Idtek zesilujicich
bolestivé signdly.

BUNKY NERVU

Védéli jste, ze...?

Pfenos informaci z jedné ¢asti téla do druhé umoznuje

schopnost ziskavat a odesilat impulz. Senzorické bunky Precitlivélé nervy
pfijmou stimul diky nékolika rliznym neurontim, tento stimul Néktefi lidé citi prudsi
se pohybuje od pomalého a generalizovaného az k rychlému bolest nez jini - jejich

nervy signalizujici

a hodné specifickému.
P bolest mohou byt

Kazda burika nervu obsahuje jaddro a nejméné jeden

vybézek s dendrity. Dendrity pfedstavuji kratké vybézky téla lidi méize pinést tlevu
bunky, které pfijimaji stimul, zatimco prodlouzeny vybézek biofeedback nebo jiné
zvany axon vysila signaly z oblasti této bunky, aby se v ramci relaxacni techniky.

precitlivélé. U téchto

logického spojeni se signalnim vedenim propojily s dalSimi
neurony skrze synapsi. Nékteré neurony kon¢i u svalu

a vyusti ve svalové stazeni, zatimco dalsi se spojuji s neurony,
zprostiedkovateli uprostied michy, aby tak formovaly reflexni
oblouk k vylepseni pohyb svalu. Kiize obsahuje nervova
zakonceni, kterd kon¢i jako senzory pro specifické signaly, jako
je bolest, chlad, horko nebo tlak.

NERVOVA SIT

Hlavové nervy vychdzeji z mozku skrze oteviené ¢asti lebky.
Stejnym zpUsobem pak cestuji periferni nervy z michy skrze
mista mezi obratli patefe. Jak hlavové, tak misni nervy pfedavaji
impulzy do a z centralniho nervového systému. Vétsina
perifernich nervd je smési, ktera obsahuje jak senzorické, tak
motorické ¢asti. Pfenaseji tak senzorické zpravy z téla do mozku
a také naopak z mozku do téla, ¢imz vznika svalova aktivita.
Dvandct hlavovych a tficet jedna misnich nervi jde soubézné

v parech, kazdy se stara o jednu stranu téla. Kranialni nervy
cestuji pouze do hlavy a krku. Vyjimkou je nerv zvany vagus,
ktery zasahuje az do hrudniku a bficha. Hlavové nervy se staraji
o funkci svald hlavy, o¢i, obli¢eje, jazyka a hrtanu, stejné jako

o zvykdni a polykani. MiSni nervy se vétvi dal do téla, aby tak
dosahly az do jeho nejvzdalenéjsich &asti.

MoZné pficiny a spoustéce
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AUTONOMNI NERVOVY SYSTEM

Po boku periferniho nervového systému existuje také
nervovy systém autonomni, ktery udrzuje télo v rovnovaze
(homeostaze) a stard se o dychaci, obéhovy, travici
a urogenitalni systém skrze sympaticky a parasympaticky
nervovy systém. Autonomni nervovy systém se s centralnim
nervovym systémem spojuje v mozkovém kmeni. Systém
sympaticky je zodpovédny za stresové reakce, zatimco
parasympaticky télo uklidiuje a uvoliuje — dohromady se
snazi o boj a reakce na vnitini i vnéjsi stres.

Pfestoze nedokazeme vyvinout védomou kontrolu
nad autonomnim nervovym systémem, kolisajici hladiny
hormon( v nasem téle se chovaji jako zpravodajové
informujici o zménach. Jakdkoli porucha v tomto systému
muze vyvolat celkové negativni vliv na zdravi ¢lovéka. Jelikoz
stres je spoustécem primarnich bolesti hlavy, porozuméni
vztahu mezi nasimi nervovymi systémy ndm mohou pomoci
pochopit, proc je tfeba ucit se zvladat a redukovat napéti
v nasich zivotech, a tak redukovat i vznikajici bolesti hlavy.

Autonomni nervovy systém

Autonomni nervovy systém

\J

Kontrola
4 4 i \u
Zlazy Srdecni svaly Cévy Svaly vnitfnich organu
4 N
Sympaticky systém Parasympaticky systém

METABOLISMUS

Veskeré chemickeé reakce, které udrzuji nase télo ve stavu Ziti,
se souhrnné nazyvaji metabolismus a mohou byt klasifikovany
jako katabolické (Stépeni molekul pro energii) nebo anabolické
(kdy z jednodussich molekul vznikaji 1atky sloZitéjsi — zasobni

a stavebni). Metabolismus je dynamickou rovnovahou mezi
anabolickymi a katabolickymi reakcemi, bez nichz nas Zivot
kondi. Stitna Zlaza vylu¢uje hormon tyroxin uréujici tempo
metabolismu. Nutri¢ni hodnoty, které ziskame ze stravy, se
pfetvofi v chemickou a tepelnou energii, diky nimz jsme
schopni fungovat.

34 (ést1: Jak porozumét migrénam, klastrovym a tenznim bolestem hlavy



Védéli jste, ze...?

vV = .

Typy Z1vin Mysl nad bolesti

. . . Kazda osoba proziva
Potraviny se skladaji z makronutrientd (sacharidy, tuky bolest jinak a ostatni ji
a proteiny) a mikronutrientt (mineraly a vitaminy). nemohou vidét. Pocity
Pfestoze metabolismus produkuje nékteré zakladni bolesti jsou vyvolany
ziviny nutné pro optimalni zdravi, ne kazda zivina nahromadénim
mize byt nasim télem vytvofena — nékteré mastné signalli aktivovanych

senzorickymi receptory,

kyseliny, aminokyseliny, vitaminy a pfedevsim mineraly cterd o
eré reaguji na

je nezbytné nutné doplriovat za pomoci zdravého AN .
g . N i LT . skutecné poskozeni
jidelni¢ku. Pozadavky na tyto zakladni Ziviny jsou viak tkané, a soucasnou
u kazdého ¢lovéka jiné. interpretaci téchto
signald vyssimi
emocnimi centry.
Zvl&stni ¢asti mozku
zvané amygdala

a mezolimbicka centra
jsou zodpovédné

za zesilovani nebo
zeslabovani signala

ENZYMY z perifernich ¢asti
a jejich zmény
Nespocet biochemickych reakci (katabolickych v zavislosti na dalsich

a anabolickych), které se dé&ji uvniti naseho téla, je faktorech. Roli zde

y , oy . . hraji emoce, Uzkost,
zprostfedkovan specidlnimi proteiny, takzvanymi enzymy. mira soustied&nosti

Enzymy funguji jako katalyzatory, které umoznuji rozrugeni, minulé
metabolismu pracovat efektivné. Biochemické reakce zazitky nebo
dohromady s pfislusnymi enzymy formuji metabolické kanaly. vzpominky. Zranéni
RUzné metabolické kanaly se pak vzajemné propojuji a reaguji vojaci, ktefi se v bitvé

. vy v o v ovls p osouvaji dal, i atleti,
mezi sebou, cimz tvori nejruznejsi télni systemy. P L. uvajl 5 ! Iv
dv3 . L, . ktefi se snazi dokoncit
K }/Z eonvzym vnezyst/ane v,e spralvnerrl sta\{u, !orestane pracovat, zévod i ptes zranéni,
COZ muze nase te|n| SyStemy vyrazne OVI|Vn|t. které utrpé“'jsou
dobrymi ptiklady toho,

PORUCHY NERVOVEHO SYSTEMU jak mize mys! zvitéz

Neni snadné oddélit od sebe poruchy nervového systému

a poruchy behavioralni, a to proto, Ze funguji skrze stejnou
strukturu. Problémy jako otrava, metabolické poruchy,
vaskularni poruchy nebo zanéty zahrnuji jak nervové buriky,
tak prvky, které jejich funkci podporuji. U poruch jako
migréna testy neprokazaly Zddné poskozeni nervového
systému. Navrhovana feSeni ohledné zmén zivotniho stylu
tak mohou byt lidem trpicim migrénami napomocna.
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REAKCE CEV

Protoze se u lidi trpicich migrénami neprokazala biologicka
poskozeni, neni snadné fici, zda je problém, ktery tyto bolesti
vyvolava, cévni, nebo nervovy. Nejnovéjsi zobrazovaci metody
vsak prokazaly, Ze oba mechanismy, které mizeme spole¢né

Védéli jste, ze...?

Neuro-limbicky
model

Po mnoho let védci
diskutovali o tom,

zda jsou migrény oznacit jako neurovaskularni, maji na bolesti hlavy urcity vliv.
zpUsobovany V dnedni dobé uz vime, Ze kazdy druh bolesti hlavy ovliviiuje
nervovymi nebo jina ¢ast mozku. Pfi spusténi migrény je napfiklad ucasten
vaskularnimi spoustéci. mozkovy kmen. Neddvné vyzkumy prokazaly, ze primarni

Vyuzitim technologii, . T . . . « . 1o
kterymi Ize mozek bolesti hlavy by mohly byt diagnostikovany na zakladé snimk

zobrazit a diky nimz mozku a zjisténi aktivace jeho ¢asti — i tento fakt by mohl vést
ho mGzeme zkoumat, k efektivnéjsi volbé terapie.
Ize vysvétlit, co se

marensponines | KLASTROVE BOLESTI HLAVY

¢astmi mozkového

kmene a vzniku bolesti A HYPOTALAMUS

muze byt ovlivnéno

mnoha faktory (tento PricCiny klastrovych bolesti hlavy nejsou dosud znamy.
model je nazyvan Klastrové bolesti hlavy jsou pfirozené periodické, opakuji
neuro-limbicky) se pravidelné ve 24hodinovych intervalech. Cyklicky vzorec

a podporuje teorii,
ze pfi migrendznich
zachvatech hraji

se opakuje v zavislosti na ro¢nim obdobi, predpokladame,
ze diky vlivu nasich tzv. vnitinich hodin umisténych

roli jak nervové, tak v hypotalamu, hluboko uvniti mozku. Soucasné teorie

emocni aspekty. naznacuji, Ze pravé abnormality v ¢asti hypotalamu by mohly
U nékterych Zen maze vysvétlovat cyklickou povahu klastrovych bolesti hlavy.
existovat spojeni mezi Zadni strana hypotalamu odpovida na signaly z mnoha

migrénami a kolisanim

) N organt a systémua v téle - svétlo, pach, pohlavni steroidy,
hladiny hormon( . ; L, N , Lo
b&hem menstrua¢niho kortikosteroidy, signaly srdce, Zaludku a pohlavnich organg,
cyklu, které ovlivituje hormon i stresu. Pravé rozli¢nost signald, které tato ¢ast
praveé tyto mozkové mozku pfijima, vysvétluje, proc klastrové bolesti zplsobuje
okruhy. tolik rznych podnétd.

Hypotalamus a mozek

Mozkovda ——— Hypotalamus

hemisféra

ﬁ. A Podvések mozkovy

Maly mozek
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TENZNI BOLEST HLAVY A ZANET

Tenzni bolesti mohou byt zptisobeny stresem a stazenymi
svaly krku, ¢elisti, spodni lebky a ¢ela. Cetnost téchto bolesti
zavisi i na tom, jak ¢asto béhem dne podléhate stresu.
Opakované a dlouhotrvajici napéti ve svalech na vasi
hlavé a okolnich oblastech mlze zvySovat odezvy centrainiho
nervového systému k signalim bolesti. Pacient trpici tenznimi
bolestmi hlavy miZe zazivat zvySeni bolesti na zdkladé signalu,
ktery by ¢lovék bez téchto bolesti viibec necitil. Pokud se
télo od stresu neoprosti a bude stale vystaveno fyzickému
i emocionalnimu napéti nebo stazeni sval(l, mohou se bolesti
hlavy zménit v chronické.

Tenzni bolesti hlavy: oblasti vyskyti
bolesti

—) <

» Celo nad o¢ima

« oblast celisti

« oblast kolem
usi

« vrchol hlavy

« zadni strana
hlavy a krk

MoZné pficiny a spoustéce
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Védéli jste, ze...?

Hormonalni
nerovnovaha

Hormony jsou
signaliza¢ni molekuly,
které do krevniho
fecisté uvolnuji
specializované bunky
nebo organy. Poté
cestuji do vzdélenych
¢asti téla, kde ovliviuji
jiné bunky. Hormony
pak v cilovych tkanich
funguiji jako klice,
které odemknou urcité
procesy a vyvolaji

tak domino efekt —
pfinesou télu to, co
potfebuje: zvyseni
hladiny glukézy

v krvi, nastartovani
metabolismu nebo
cyklické zmény

v téle Zeny smétujici

k pfipravé vajicka

na oplodnéni. Mezi
hormony patfi
napftiklad inzulin,
tyroxin, estrogen

a testosteron.

Zeny maji sklony

k migréndm
zplsobenym
hormonalnimi
zménami - pubertou,
menstruaci,
menopauzou.
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OXID DUSNATY

Oxid dusnaty je rychle pracujicim chemickym mediatorem,
ktery v rdmci nervového systému prenasi informace od buriky
k burice. Mimo jiné mUize ovliviiovat i to, jak a kdy migréna
propukne a jak se bude vyvijet. Je produkovan nékolika druhy
bunék, chova se tak nékolika zpUsoby, které zavisi na misté
jeho vyskytu. Cestuje jen na kratké vzdalenosti a kratkou dobu,
dokazZe ale odeslat signal do ¢asti téla, kde vznikne urcita

reakce:

1. Endotel je vnitini bunécna vrstva arterie, ktera prenasi krev
ze srdce do tkani. Kdyz se oxid dusnaty vytvofi v endotelu,
je prenesen z bunky do bunky velice rychle a pohybuje se
podél membrany arterie az k bunikam svald. Oxid dusnaty
rozsifuje cévy uvnitr sval(. Tato reakce reguluje krevni tlak
a misto, kudy je krev do téla rozvadéna.

2. Oxid dusnaty se tvofi v bilych krvinkach a bojuje
proti infekci vyvolané bakteriemi nebo parazity, ktefi
vyprodukovali velké mnozstvi toxinG.

3. Oxid dusnaty je tvoren také mnoha bunkami se
signaliza¢nimi funkcemi. Pokladaji tak zaklad regulace
pribéhu nékterych télnich funkci (jako je behavioraini
a gastrointestinalni funkce).

Studie také zminuji moZnou roli oxidu dusnatého ve vyvoji
tenzni bolesti hlavy. Uzivadnim chemickych latek, které blokuji
oxid dusnaty, mohou byt ndpomocny pfi vyvoji dalsich [ékd
proti bolesti.

STRESOVE REAKCE

Stres je odvékou odpovédi téla na Zivot ohroZujici situace.
Ty vyvolavaji obranné reakce, které maji za ukol chranit vas

i vase rodiny. | dnes je stres fyzickou, emociondlni i mentalni
reakci na realné nebo vnimané strachy, obavy i vyzvy
kazdodenniho Zivota. Pfikladem kazdodenniho stresu mlze
byt zpoZzdéni na cesté do prace, mnoho povinnosti, potieba
neustalého placeni uctq, starostlivost o prarodice atd.

(ast 1: Jak porozumét migrénam, klastrovym a tenznim bolestem hlavy



HORMONALNI MECHANISMY

Stejné jako imunitni reakce, i ta stresova vede k vaskularnim
zménam, které mohou vyustit aZ v migrénu. Stres aktivuje
hypotalamus (malé misto na zadni strané hlavy), ktery vyda
pokyn k vylu¢ovani riznych druhd hormont do krevniho
obéhu. Tento pokyn také stimuluje nadledvinu (nachazejici
se nahofe na ledviné), kterd uvolfiuje do krve hormony jako
adrenalin a kortizol. Adrenalin pfipravi vase télo na boj tim,
ze zvysi krevni tlak, intenzitu srde¢niho tepu a vydej energie,
zatimco kortizol, ktery je nazyvan primarnim stresovym
hormonem, za¢ne ze zasob vylu¢ovat cukr do krevniho
obéhu, zvysi vydej glukézy v mozku a pripravi télo na
rychlou obnovu tkéni. BEhem této reakce kortizol také vypne
nepotiebné funkce téla, aby usettil energii, zeslabi funkce
zazivaciho a pohlavniho systému a zesili imunitni systém.
Jakmile hrozba zmizi, vSechny procesy za¢nou fungovat tak,
jak maiji. Pokud je stres konstantni slozkou vaseho zivota,
mechanismy, které vyvolava, za¢nou dominovat funkcim
vaseho téla.

BOLEST SPOJENA SE STRESEM

Stresova reakce je u nékterych lidi znamym spoustécem
primarnich bolesti hlavy. Stres vyvolava pocit bolesti

v centralnim mozku a zvySuje pfenos nervovym medidtorem,
ktery u mnoha lidi vyvola bolest hlavy. Casem se pak zvy3$uje
citlivost nervovych zakonceni, coz je proces nazyvany
+natahovaci efekt”. Stres mlze také zvysovat intenzitu a délku
kazdé z bolesti hlavy a urychlit proménu epizodickych bolesti
v chronické.

HISTAMINOVA INTOLERANCE

Histamin je vasoaktivnim aminem (ovliviiuje cévy), ktery se
formuje v téle zaminokyseliny histidinu. Je hromadén v zirnych
bunkach, které jsou rozmistény v tkanich po celém téle. BEhem
imunitni reakce odstartuje histamin fetézec udalosti, které
je bolest hlavy, vyrazka, svédéni kize, ucpani nosu, zalehlym
usim ¢i stazeni dychacich cest. V nékterych pfipadech muze
tato reakce dospét az do stadia anafylaktického Soku, ktery
muze byt smrtelny, a proto je pfi ném potreba okamzité
vyhledat |ékafskou pomoc. Pro nékteré lidi je pricinou migrény
nebo tenzni bolesti hlavy pravé vazodilatace.

Hladina histaminu v téle se mize zvySovat mimo jiné také
jeho pfijmem z potravy, na kterou jsme v nasem zapadnim svété
navykli. Pokud se histamin v téle nahromadi, obvykle se za¢nou

MoZné pficiny a spoustéce
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Védéli jste, ze...?

Dietni rezim
s nizkou hladinou
histaminu

V nedavné dobé
probéhl vyzkum
zabyvajici se spojitosti
mezi hladinou
histaminu v potravé
a migrénami. Lidé,
ktefi se ho zucastnili,
po dobu 2 tydnt
dodrzovali dietni
rezim s nizkym
obsahem histaminu.
Ukazalo se, ze netrvalo
dlouho a symptomy
spojené s histaminem,
véetné symptomu
bolesti hlavy, se

u vsech pacientl
snizily. Tato i dalsi
studie tvofi zaklad
dietnich doporuceni
predstavenych

na nésledujicich
strankach. Neexistuji
vsak zadné spolehlivé
testy tykajici se
precitlivélosti vici
histaminu. Nejlepsi
zpUsob, jak zjistit,

zda jste vic¢i nému
citlivi, je délat si
zapisky ohledné
vasich reakci na néj

a ty pak konzultovat
se svym lékafem.
Neni nutné potraviny
s vysokym obsahem
histaminu z jidelni¢ku
zcela odstranit, je ale
lepsi je jist jen v malé
mire. Ubranite se

tak ,predavkovani”
histaminem a moznym
naslednym bolestem
hlavy.
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pomalu objevovat symptomy migrény nebo jinych
zdravotnich problému. Malé mnozstvi histaminu takovou
reakci nezplisobi — zalezi na tom, jak ma télo nastaveno jeho
unosnou hranici. Pokud ji prekro¢ime, vznikaji symptomy,
které mohou vyustit v migrénu. Proto je dulezité zjistit, kde
tuto hranici mate. MlzZete tak kontrolovat vznik migrény
nebo bolesti hlavy a uplatnit vliv jidelni¢cku na vase zdravi.
Nékterym pacientidm pomdha vyhybat se pokrmm

s vysokou hladinou histaminu, coz funguje jako prevence
bolesti.

POKRMY S VYSOKOU HLADINOU
HISTAMINU, KTERYM JE LEPS SE V'YHNOUT

Tento seznam obsahuje 10 béznych jidel, ktera obsahuji velké
mnozstvi histaminu (jsou vynaty ze seznamu potravin z &asti tieti):
1. zraly syr, napt. ¢edar;
2. parky, uzeniny, Sunka;
3. ryby (tunak, makrela, ancovicky, rybicky v plechovce);
4. pomerance, grepy, jahody;
5. fermentovana jidla jako kyselé zeli, kyselé okurky, séjova
omacka tamari;
vinny ocet, balsamico;
alkoholické napoje;

6.
7.
8. nékteré druhy zeleniny jako $penat nebo rajcata;
9. korysi;

0.

10. polotovary.

ALERGIE A PRECITLIVELOST NA
POTRAVINY

Otrava jidlem, alergie, intolerance a precitlivélost mohou
vyvolavat migrény a bolesti hlavy. Jenom vy muzete pfijit na
to, jaké potraviny jsou pro vas zdravé a mohou vam pomahat,
a naopak, které vam bolesti hlavy vyvolavaji, a to bud samy

o sobé, nebo v urcitych kombinacich.

OTRAVA JIDLEM

Otrava jidlem je reakci, ktera nastane jako specifické vyusténi
Spatného uskladnéni, pfipravy nebo kontaminace pokrmu.
Pokud budete stejnou potravinu konzumovat v budoucnu

a bude v poradku, negativni reakce se nedostavi.

(ast 1: Jak porozumét migrénam, klastrovym a tenznim bolestem hlavy



10 nejCastéejSich potravinovych
alergenti

e arasidy e vejce e sezamovd seminka
e ofechy ¢ vyrobky ze séji e sulfaty

e mofské plody e psenice ¢ hofitice

e mléko

ALERGIE NA POTRAVINY

Je tfeba rozliSovat mezi alergii na potraviny a otravou jidlem.
Rozdil spociva v tom, ze alergicka reakce vznikne p¥i kazdé
konzumaci jidla, které spusti imunitni reakci a maze byt az
Zivot ohrozujici. Alergicka reakce vykazuje pfiznaky rdzného
druhu: od svédéni kize na krku nebo obliceji az po obtize

s dychanim. Takto zadvazné alergické reakce se nazyvaiji
anafylaktické — pokud nejsou feseny ihned, stavaji se vdznym
zdravotnim problémem. Pacienti s takto zavaznou alergickou
reakci nosi u sebe adrenalin, ktery je pro né mnohdy
zachranou Zivota. Tito lidé se musi potravinam, které jim
takové problémy zpUsobuji, vyhybat po cely zZivot.

Pokud mate podezfeni na potravinovou alergii, je velice
dilezité, abyste se nechali vysetrit.

7 Co zpUsobuje intoleranci vUci jidlu?
°

Nedostatek enzym0 nutnych pro trdveni mize byt
pricinou mnoha nemoci, véetné intolerance vici
potravindm. Enzymy jsou jako Sroubky a matice
kazdé biochemické reakce a funkce v nasem
téle, podileji se na trdveni, stépi veskeré jidlo,
které snime. Latky, které zOstavaji, jsou vyuzity jako
suroviny na stavbu, opravu a ndhradu tkdni a jsou
zdrojem energie proudici v nasem téle.

MoZné pficiny a spoustéce

11



Nektefi lidé
dokdzou citlivost
na urcCitou
potravinu
prekonat tim,

Ze ji postupné

a v malych
ddvkdch zafazuji
do svého
jidelnicku.

PRECITLIVELOST A INTOLERANCE VUCI
POTRAVINAM

Néktefi lidé predpokladaji, ze trpi alergickou reakci i pfesto,
ze muze jit spise o precitlivélost nebo intoleranci vici nim -
nepfizniva reakce (jakou byva i podrazdéni zaludku), ktera

se objevi pokazdé, kdyz snite stejné jidlo nebo jidlo ze stejné
skupiny. Rozdilem mezi potravinovou alergii a nesnasenlivosti
je vtom, zZe alergie je zplsobena pfimou reakci imunitniho
systému na ingredienci jidla, zatimco intolerance mize, ale
nemusi imunitni reakci zpUsobit.

Intolerance vici laktoze je pfikladem, kdy ¢lovék zaziva
plynatost a bolest pokazdé, kdyz vypije mléko nebo sni mlécny
vyrobek. Spolu s precitlivélosti na laktézu byvaji lidé citlivéjsi
i vaci je¢menu (a dalSim obilovindm obsahujicim lepek), cukru
v medu a ovoci (obzvlasté fruktoze) a kukuticnym produktim.

Zatimco na potravinové alergie Ize provadét testy
s pozitivnim nebo negativnim vysledkem, s precitlivélosti je
to slozitéjsi. V imunitnim systému se totiz nemusi projevit
zadna reakce. Néktefi lidé dokazou citlivost na urcitou alergii
prekonat tim, ze potravinu nejdfive zcela vyradi ze svého
jidelni¢ku a pak ji postupné a v malych davkach zafazuji zpét.

JIDLA POVAZOVANA ZA SPOUSTECE
BOLESTI HLAVY

Zelenina: cibule, zeleny hrasek, kyselé okurky, kyselé zeli
Ovoce: avokado, Svestky

Orechy

Fazole: lima, navy a pinto

Lusténiny: arasidy, arasidové maslo

Maso: uzené, tu¢né, nakladané maso

MIlécné produkty: zrajici syr, kefir, smetana

Dochucovadla a pfisady: kofeni na maso, séjova omacka,
glutamaty, tyramin, nitraty, kofein, kypfici pfipravky
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Kapitola 3

JAKYM ZPUSOBEM JSOU
MIGRENY NEBO BOLESTI
HLAVY DIAGNOSTIKOVANY?

PRIPAD 7 PRAXE
Hormony jako spousté¢ migrén

Bethin Zivot ovliviiovaly migrény jiz od jejino Utlého véku. Jediné, co ji pomUze
prezit ataku, je jit si lehnout do temné mistnosti. V dospélosti zZjistila, ze
spoustécem jejich migrén jsou hormondini zmény doprovdzejici menstruaci,
ostré svétlo (pfirodni i umélé), blikajici svétla, dehydratace, vynechdni jidia,
alkohol, hlasity nebo nepfijemny zvuk, pachy chemickych latek, stres a stazeni
svald. Pfi migréndch se Beth také motd hlava a je ji na zvraceni.

Béhem mésice Beth zazije 8 az 20 migrén. Md& nékolik pratel, ktefi jsou ji
blizci, ale bolesti jeji socidlni Zivot znacné poznamenaly. Nékolik ¢lenl jeji
rodiny (sestra a babicka) trpi stejnymi bolestmi.

Beth predepsali mnoho druhU 1€ky, které ji mély ulevit od bolesti a dalSich
symptomU, ale nyni chce zkusit jiné strategie, které by ji mohly pomoci.

Pokud trpite bolestmi hlavy, které ovliviiuji vas kazdodenni
Zivot, at uz jde o bolesti obcasné nebo kazdodenni, méli

byste navstivit |ékafe. Prvnim obvyklym krokem p¥i diagnéze je
jesté pred diagnostikou zhodnotit veskeré symptomy a choroby,
které mohou bolest ovliviiovat. Vysetieni bolesti hlavy se provadi
pouze ambulantné. Pokud nevykazujete abnormality mozku nebo
centralniho nervového systému, odbéry krve nebo rentgen nejsou
nutnosti.



Védéli jste, ze...?

Vylouceni dalsich
zdravotnich
problému

Vas osettujici 1ékar by
mél nejprve vyloucit
bolesti sekundarni,
které bolesti hlavy
pouze doprovazeji,
jako muze byt
encefalitida, ¢i nador
na mozku. Stejné tak
by mél vyloucit i méné
vazné nemoci, které

u vas mohou bolesti
hlavy vyvolavat.
Pokud trpite
chronickymi bolestmi,
na néz bézné lécebné
postupy nezabiraji,
bude mozna nutné
radikélné;jsi reseni
vasich problému.
Lékatri v soucasnosti
doporucuji peclivé
vysetieni vsech typl
bolesti, které se u vas
objevily nové, nebo
zménily své vlastnosti.
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PACIENTOVA ANAMNEZA

Vas Iékar s vdmi dlikladné probere historii vasich bolesti. Tady
je par otazek, na které se mize ptat:

Kdy se bolest hlavy poprvé objevila (pfed dny/mésici/roky)?

Jak bolest zacala (nemél/a jste Uraz hlavy)?

Z(stavala bolest stéle stejné silna?

Jak se postupem c¢asu ménila?

Jak ¢asto bolesti hlavy mivate?

Jak dlouho trvaiji?

Jak silna je bolest (na stupnici od 1 do 10)?

Je bolest doprovazena jinymi symptomy?

Co jste délal/a pro zmirnéni bolesti?

Jak vdam pomohly uzivané léky?

RODINNA ANAMNEZA

Kromé vysetieni vaseho zdravotniho stavu by se mél [ékaf
zaméfit i na rodinnou anamnézu, predevsim na chorobopis
vasich rodi¢l. Pfiznaky vase i vasich rodi¢d mohou poskytnout
dostatek informaci k diagnostice primarnich bolesti hlavy.
Pokud se jedna o bolest sekundarni, je nutné pacientovi udélat
dalsi testy pro vylouceni zdvaznéjsich zdravotnich problém.

(ast 1: Jak porozumét migrénam, klastrovym a tenznim bolestem hlavy



KLINICKE ROZHODOVANI

Zdravotni pracovnici se pfi diagnostice fidi standardnimi
postupy klinického rozhodovani. Nasledujici diagram pak
ilustruje klinické rozhodovani pti diagnostice primarnich

a sekundarnich bolesti hlavy. Zagina prvni navstévou lékare,
a také testy, které vas v zavislosti na prvni diagnostice cekaji.

Stiznosti na bolesti
hlavy

i

Zjisténi kompletni ——»

anamnézy, v¢etné té
tykajici se bolesti hlavy

'

Bézné nebo
neurologické vysetfeni
ke stanoveni druhu
bolesti — primarni nebo
sekundarni

|

ANO

l

Lécba pficiny
sekundarnich bolesti
hlavy, v pfipadé
nutnosti doporuceni
dalsim specialistim

Diagnostika primarnich — ANO

bolesti hlavy

NE

l

Doporuceni na odbéry krve
nebo dalsi neurologicka
vysetreni (RTG, CT apod.) kvl
sekundarni bolesti hlavy

|

NEGATIVNI VYSLEDKY

l

Moznost bolesti zptsobenych
naduzivanim lékd

Zdroj: Prevzato z Carville S.: , Diagnostika a zvldddni bolesti hlavy u mladych lidi i dospélyich”

l

Moznosti:

« vyhybat se spoustécim
bolesti;

+  vhodné zmény zivotniho
stylu;

zapisy o bolestech;

+  vhodna medikace;

«  okamzité tlumeni pfi
klastrovych bolestech
hlavy (v jejich aktivni fazi);
preventivni doplriky stravy
po dvoumeésicnich zaznamech
bolesti, pokud se jedna
o migrény nebo tenzni bolesti
hlavy.

l

Pokud pacient nereaguje na
stanovenou |é¢bu a preventivni
opatreni, je nutna dalsi
diagnostika a zjisténi moznych

v v o

spoustécl bolesti

l

ANO

l

Navrh dalsich Ié¢ebnych postupli
(opusténi soucasné lécby)

Jakym zplisobem jsou migrény nebo bolesti hlavy diagnostikovany? 45
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Kritéria pro stanoveni diagnozy

Pro stanoveni jasné diagnézy je potieba, abyste odpovédéli na nasledujici otazky. Tento seznam vam miize
pomoci rozliSit mezi migrénou, tenzni nebo klastrovou bolesti hlavy.

Kritéria pro diagnostikovani migrény

A. Pét nebo vice atak, které zahrnuji symptomy nize uvedené v bodech B az D.
B. Bolesti hlavy trvajici 4 az 72 hodin (nelééené nebo bez tcinku predepsanych Iéka).

C. Bolesti hlavy s dvéma nebo vice ndsledujicimi symptomy:
1. bolest pouze na jedné strané hlavy (jednostrannd lokace);
2. bolest je pulzujici;
3. bolest se postupné se stupfiuje;
4. bolest, kterou dokaze zhorsit chiize, chiize do schodi atp.; miZe vést k necinnosti.

D. Béhem bolesti hlavy se vyskytuje jeden nebo vice téchto symptomdi:
1. pocit na zvraceni, zvraceni;
2. intolerance svétla nebo zvukii (nemusi se objevovat soucasné).

E. Bolest neni zplisobena jinymi zdravotnimi potizemi.

Kritéria pro diagnostikovani migrény s aurou

A. Dvé nebo vice atak se symptomy bodu Ba C.

B. Alespori jeden ze symptomd aury tykajici se:
1. vjemd;
2. zraku;
3. motoriky;
4. fedi/vyjadrovani;
5. sitnice;
6. mozkového kmene.

C. Dva nebo vice z ndsledujicich symptomd:
1. jeden a vice symptomd tykajicich se aury (bod B) s tendenci zhor3it se béhem 5 nebo vice minut, nebo
alespori dva symptomy po sobé ndsledujici;
2. jakykoli symptom aury trvajici 5 az 60 minut;
3. jeden nebo vice symptom aury, které se tykaji jedné strany hlavy;
4. bolesti hlavy, které jsou aurou predchazeny nebo ji doprovazeny béhem jedné hodiny.

D. Tranzitorni ischemickd ataka byla vyloucena a Zadnd jind diagnéza tykajici se bolesti hlavy neodpovida
symptom{m doprovazejici auru.

(ast 1: Jak porozumét migrénam, klastrovym a tenznim bolestem hlavy




