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ból głowy i szyi



JAKI JEST SPOSÓB NA BÓL GŁOWY I SZYI?
Ból głowy jest dolegliwością, z którą zmaga się wiele osób.
Jego przyczyny są różne, szczególnie że wyróżniamy
pawie 300 rodzajów bólu głowy. Najpopularniejszym z
nich są napięciowe bóle głowy, dotyczą one około 75 %
przypadków. 
W naszym e-booku dowiesz się jak sobie nimi radzić, jak
łączy się z bólem szyi  i jakie działania profilaktyczne
podjąć, aby uniknąć go w przyszłości.
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zaburzenia układu sercowo-naczyniowego
problemy układu endokrynnego
problemy trawienne
nietolerancje pokarmowe (np. na ryby, grzyby, czekoladę,
wino, sery dojrzewające i pleśniowe, paprykę)
zaburzony rytm dobowy

Migreny nie są tym samym co napięciowe bóle głowy. 

Możliwe przyczyny:

Migreny występują  1-2 razy w miesiącu, trwają od kilku godzin
do kilku dni. 

MIGRENY
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Migrena jest zaliczana do najbardziej dokuczliwych
rodzajów bólów głowy. Podczas migreny często
towarzyszy aura - zaburzenia wzroku,
nadwrażliwość na światło, mdłości, a niekiedy
również wymioty. Szacuję się, że problem migreny
dotyczy nawet 15 procent populacji.
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NAPIĘCIOWY BÓL GŁOWY
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Napięciowe bóle głowy są spowodowane takimi
czynnikami jak: przeciążenie tkanek miękkich
(mięśni, więzadeł i powięzi), dysfunkcje narządu
ruchu (kontuzje, problemy ze stawami,
oddechem), nadmierny stres.
Reagują dobrze na masaż, fizjoterapię, rozgrzanie
lub chłodzenie, wypoczynek, sen i środki
przeciwbólowe.
Pojawiają się często- do kilku razy w tygodniu, po
południu lub wieczorem, trwają od kilkudziesięciu
minut do kilku godzin.

1. Zwróć uwagę na ustawienie swojej głowy w przestrzeni. 
Głowa przekrzywiona lub wykręcona w jedną stronę powoduje
napięcie mięśni, powięzi i nerwów, co przekłada się na ból głowy,
szyi oraz ograniczenie ruchomości. Głowa wysunięta zbytnio do
przodu także daje objawy bólowe. Sprawdź czy podczas pracy przy
komputerze twoje stanowisko jest prawidłowo zorganizowane. 

2. Zbadaj wzrok!
Nieleczona wada wzroku sprawi, że będziemy odruchowo 
 wysuwać głowę w przód oraz będziemy napinać mięśnie twarzy
próbując lepiej coś zobaczyć. To może być przyczyną bólu głowy.
Dodatkowo, jeżeli na jedno oko widzimy lepiej, nasz mózg będzie
odruchowo ustawiać głowę asymetrycznie, co będzie powodować
napięcia w obrębie odcinka szyjnego kręgosłupa.

Jak sobie radzić z
napięciowym bólem głowy?
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3. Masuj się.
Zarówno w naszych dłoniach, jak i na twarzy, szyi mamy mnóstwo
receptorów, których pobudzenie powoduje uwolnienie endorfin-
naturalnych substancji przeciwbólowych. Masaż, prócz zwiększenia
ilości endorfin w organizmie, pomaga poprawić ukrwienie mięśni,
rozluźnia je.

4. Pij wodę.
Gdy organizm jest odwodniony, nasze mięśnie oraz powięź są
gorzej odżywione i mniej elastyczne - to przekłada się na ich
napięcie i także może powodować ból głowy. Kiedy czujesz
zbliżający się ból, wypij 2 szklanki wody. Jest to metoda, która nie
przynosi skutków ubocznych, a może okazać się bardzo skuteczna.
Pamiętaj także że kawa, czarna herbata oraz niektóre zioła są
moczopędne, więc po ich wypiciu należy uzupełnić płyny. 

5. Zastosuj najlepszą możliwą profilaktykę bólu, czyli ruch.
Korzyści wykonywania regularnych ćwiczeń: 
• Lepsze odżywienie mięśni , nerwów, powięzi
• Usunięcie zbędnych metabolitów i toksyn z mięśni
• Zwiększenie elastyczności ciała 
• Lepsze dotlenienie organizmu
• Produkcja endorfin
To wszystko sprawi że twoje ciało będzie mniej napięte  i mniej
bolesne.

6. Zadbaj o odpoczynek, sen, unikaj stresu.
Stres także przekłada się na napięcie mięśniowe. Będzie ono
szczególnie odczuwalne w mięśniu skroniowym, żwaczu,
czworobocznym (część górna). Jest to związane z pracą naszego
układu nerwowego, a także mechanizmami ewolucyjnymi –
mięśnie twarzy oraz karku mają tendencję do napinania się w
sytuacjach stresowych. Pamiętaj że brak snu, bądź relaksu
również jest odbierany przez nasz układ nerwowy jako czynnik
stresogenny. 

NAPIĘCIOWY BÓL GŁOWY
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Oddechowe: oddech dolnożebrowy, oddychanie „po
kwadracie”

Na ruchomość barków: wyprost barków z taśmą,
mobilizacja łopatki, automobilizacja odcinka piersiowego
kręgosłupa, rozciąganie
mięśni piersiowych
    
Na ruchomość odcinka szyjnego: retrakcja  brody, rozciąganie
szyi w 4 strony.

ĆWICZENIA DLA SZYI
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Zmiany zwyrodnieniowe odcinka szyjnego kręgosłupa,
przykurcz mięśni, zniesiona lordoza mogą działać
negatywnie na transport krwi do mózgu, a to powoduje
objawy takie jak: zawroty i ból głowy, napięcie mięśniowe,
szum w uszach, ograniczona ruchomość, tkliwość i
bolesność mięśniowa. Dlatego tak ważna jest codzienna
profilaktyka. Poza odpowiednią postawą bardzo
pomocne są ćwiczenia, które rozluźniają, rozciągają i
wzmacniają mięśnie szyjne.

masaż karku masaż kręgów
szyjnych na boki

Utrzymaj każdą pozycję przez 20 sekund

masaż kręgów
szyjnych 

w dół i w górę

łapanie za boki
kręgów szyjnych

masaż barku przechylanie
głowy na boki

A U T O M A S A Ż  K A R K U
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AKCESORIA
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Roller - duży jest dobry do automasażu
pleców oraz nóg, mały sprawdzi się na szyi,
potylicy, przedramionach i  stopach.

Piłka - może być specjalistyczna piłka do automasażu,
piłka tenisowa lub do lacrosse. 
Automasaż piłką i rollerem wykonujemy powoli, bez
uciskania punktów kostnych.

Duoball - świetny do masażu mięśni
przykręgosłupowych. 
Do odcinka szyjnego kręgosłupa lepiej
nada się mniejszy rozmiar.

Taśma - jest uniwersalnym akcesorium
treningowym. 
Możesz jej używać do wzmacniania mięśni lub
jako pomoc przy ćwiczeniach rozciągających. 
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Materiał został opracowany we współpracy z fizjoterapeutą.


