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Nazywam sie Julian Sobiech i jestem fizjoterapeutg oraz dietetykiem. Na
Jak dozy¢ setki podpowiadam, jak zwiekszyC swoje szanse na jak najdtuzsze
| jak najzdrowsze zycie — wszystko w oparciu o badania naukowe i najnowsze
zdobycze medycyny. Z kolei w zyciu offline’'owym - poza internetem - specjalizuje
sie w leczeniu bolu gtowy.

Dzieki temu ebookowi zyskasz wiedze, jakg gromadzitem przez
prawie 8 lat - od momentu, gdy w trakcie studiéw ukonczytem pierwszy kurs
ukierunkowany na leczenie bolu. To ksigzka stworzona przede wszystkim dla
pacjentow. Oszczedza i czas, i pienigdze, bo zawiera takg ilos¢ wiedzy, jakie]
nie datoby sie przekazac nie tylko na jednej, ale i na 10 wizytach w gabinecie.
| dlatego bardzo mocno wierze, ze kazdy znajdzie w niej co$ nowego, cennego,
co nie tylko poszerzy wiedze, ale i pomoze pozby¢€ sie uporczywych bélow
glowy. Jestem tez absolutnie przekonany, ze ten ebook przyda sie réwniez
specjalistom. Sam chciatbym mie¢ w rekach takg pozycje najwczesniej, jak sie
da, a najlepiej na poczatku swojego zwigzku z medycyng, bo przyspieszytaby magj
rozwoj o cate dtugie lata.

Dziekuje Ci z gory za Twoj poswiecony €zas
i zycze Cifascynujgcej lektury )

PS powiemci@jakdozycsetki.pl

o _ : o , instagram.com/jakdozycsetki
Jesli przyjdg Ci do gtowy jakiekolwiek

pytania, mozesz sie ze mng facebook.com/JakDozycSetki

skontaktowac na kilka sposobow: jakdozycsetki.pl
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- W CGZYM POMOZE CI TEN EBOOK

Jednym z mniej przyjemnych odczu¢ w zyciu (i zarazem jednym z najczestszych zrodet strachu)
jest niepewnosc. Boimy sie zazwyczaj tego, co nieznane, lub tego, co jest poza naszg kontrolg.

| wiasnie dlatego w procesie leczenia - czegokolwiek, nie tylko bolu gtowy - tak wazna i kluczowa
jest diagnoza. Gdy juz wiadomo, z czym sie mierzy¢, strach od razu stabnie, a jego miejsce zajmuje
plan dziatania.

Ta ksigzka to jeden wielki drogowskaz. A moze nawet GPS, bo nie tylko pokaze Ci, skad przychodzi
bdl, ale tez dokad sie udac, zeby sie go pozbyc.

Dzieki wiedzy zawartej w tym ebooku zyskasz dziesigtki wskazéwek, ktére pomogg Ci odnalez¢
przyczyny Twojego bolu gtowy. Poznasz sposoby i narzedzia, jak sobie radzic w roznych sytuacjach,
jakie robi¢ badania i do jakich fachowcow zwracac sie 0 pomoc. Podpowiem tez, co robic,

a czego unikac, by oswoic bol i sprawi¢, by atakowat jak najrzadziej. Wskazowki w wiekszosci sg
uniwersalne - do zastosowania przez kobiety i przez mezczyzn, mtodszych i starszych, teraz

| W przysztosci.

Kazdy pacjent powinien by¢ traktowany indywidualnie. To, co pomoze stu osobom, w Twoim
przypadku moze sie okazac zupetnie bezskuteczne. | odwrotnie - cos, co innym nie pomaga,

WWW.JAKDOZYCSETKI.PL
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Tobie moze przyniesS¢ upragniong ulge. To dlatego znalezienie uniwersalnego leku na migrene jest
na razie poza zasiegiem naukowcow. Natomiast jedno jest pewne: kazdy, absolutnie kazdy bol
gtowy ma przyczyne, a zadanie moje, Twoje, lekarzy i innych specjalistéw to pomaéc Ci jg znalezC.

| wiasnie do tego przyblizy Cie ten ebook.

CZYM TEN EBOOK NIE JEST

To nie jest ksigzka fabularna, wiec akcja nie dzieje sie liniowo. CzeS¢ rozdziatdéw faktycznie stanowi
logiczng kontynuacje tego, co opisuje wczesniej, natomiast nie ma tu rozdziatéw wazniejszych
lub mniej waznych. Pod tym wzgledem wszystkie sg na rowni, w kazdym z nich mogg znalez¢ sie
wskazowki, ktére pasujg akurat do Twojego przypadku i Twoich bolow growy.

To nie jest podrecznik anatomii ani fizjologii. | bynajmniej nie jest to prezentacja dla kolegium
profesorow medycyny. Jezyka naukowego uzywam bardzo rzadko, ograniczajac sie gtownie

do nazw niektorych miesni, nerwow i innych ludzkich tkanek. Stownictwo tu zawarte ma by¢
zrozumiate dla kazdego czytelnika — rowniez takiego, ktory z medycyng nie ma nic wspolnego.
To przewodnik stworzony w taki sposob, by potrafit go przyswoic kazdy - takze ktos, kto po raz
pierwszy spotyka sie z zagadnieniami, jakie opisuje. Gdy sie z nimi zapoznasz, rozjasni Ci sie
mnostwo kwestii powigzanych z bolem gtowy. A wielokrotnie sg to bardzo dalekie, nieoczywiste
| zaskakujgce powigzania.

CZY BOL GLOWY TO CHOROBA?

Oczywiscie nie zawsze - trudno bytoby nazwac tak kaca albo bl po wyrwaniu 6semki. Tu
sprawa jest jasna, a objawy nie powinny niepokoi¢. Natomiast istniejg takie dolegliwosci jak bdle
migrenowe, klasterowe czy chroniczne bole napieciowe - i to sg juz realne jednostki chorobowe.

Powinienem w tym miejscu podac definicje tych dolegliwosci. Migrena to zazwyczaj silny bl
jednostronny, trwajacy zazwyczaj od kilku godzin do trzech dni. Czesto towarzyszg jej takie
objawy jak: nudnosci, wymioty, nadwrazliwos¢ na bodzce z zewnatrz (Swiatto, dzwieki, zapachy),
zaczerwienienie i fzawienie oczu. 10% pacjentow doswiadcza przed jej wystgpieniem tzw. aury,
czyli zaburzen wzroku i czucia. Bole klasterowe to piorunujgce, nagte ataki w okolicy oka. Z kolei
bole napieciowe pochodzg gtéwnie z przecigzonych i ,pospinanych” miesni. Wedtug definicji -
Zazwyczaj sg obustronne,

W praktyce sprawa jest jednak duzo bardziej skomplikowana. Migrena, napieciowe bole gtowy,
klasterowe bodle gtowy, a nawet neuralgia nerwu trojdzielnego — przenikajg sie. Nie istniejg miedzy
nimi sztywne granice, dlatego kazda z tych dolegliwosci od czasu do czasu bywa mylona z inng,

o ile objawy i wyniki badan nie dajg jednoznacznych wskazan.

Trudne moze byc np. odréznienie silnego napieciowego bolu gtowy od migreny (zwtaszcza gdy

WWW.JAKDOZYCSETKI.PL R
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wystepuje bez tzw. aury). Obie choroby majg postaci przewlekte, a im czestsze ataki i bardziej
przewlekta posta¢, tym bardziej granice miedzy nimi ulegajg rozmyciu. Obie sg od tysiecy lat
diagnozowane i opisywane, natomiast nie znaleziono jasnych, pewnych wzorcow, ktére w kazdym
przypadku pozwolityby skutecznie odroznic te dwie dolegliwosci. A co najwazniejsze, kompletng
nieprawdg jest to, ze migrena zawsze wystepuje po jednej stronie gtowy, a bdl napieciowy

z obu stron. Jak jasno pokazuje praktyka, wyjatkow jest tak wiele, ze nie tylko nie potwierdzajg
reguty, ale jg podwazajg. Definicje obu chordb sg ptynne, a objawy zupetnie zmienne, dlatego
klasyfikacje bolu (np. International Classification of Headache Disorders - tzw. ICHD-3") sg nieco
sztucznym tworem i w przysztosci z pewnoscig ulegng ewolucji. Zresztg ich tworcy mieli tego petng
Swiadomosc. Mimo pewnej niedoskonatosci, jakg ze sobg niosg klasyfikacje bolu, préby okreslenia
ram napieciowych bélow gtowy oraz migren sg niezbedne ze wzgledow diagnostycznych

i leczniczych - utatwiajg prace neurologom, terapeutom i wszystkim specjalistom, ktorzy leczg bole
growy.

Zdarza sie, ze przyczyna jest oczywista (guz przysadki, zapalenie podwzgdrza, silne odwodnienie
I wiele innych), natomiast mnostwo pacjentow spotyka sie na swojej drodze z kompletnie
sprzecznymi diagnozami - zaleznie od tego, do jakiego specjalisty sie wybiorg. Tymczasem
podejsScie czysto neurologiczne lub czysto fizjoterapeutyczne moze po prostu nie wystarczac, bo
w wielu przypadkach bol ma co najmniej kilka przyczyn.

Kazde leczenie - zwtaszcza migreny — powinno byc¢ opracowane i dopracowane indywidualnie.
Cos, co jednej osobie Swietnie pomaga, u innej moze zupetnie nie zadziata¢ — wiasnie ze wzgledu
na ztozonos¢ i mnogosc potencjalnych przyczyn. Dlatego w tej ksigzce zostawiam mnastwo
tropow i wskazowek, jak doszukac sie przyczyny bolu i jak sie jej pozby¢, a reszta lezy w rekach
Twoich i Twoich specjalistow.

,NIECH PANI NIE WYMYSLA”

Bole gtowy wymagajg powaznego traktowania. Tymczasem rzeczywistos¢ czesto zaskakuje
pacjentoéw negatywnie, bo bol gtowy jest prawdopodobnie najczesciej lekcewazong ludzka
przypadtoscia.

,TAKA JUZ PANI/PANA URODA”
,NIECH PAN/PANI NIE WYMYSLA”
10 NA PEWNO ZE STRESU”

»PROSZE NAM NIE ZABIERACG CZASU, MY TU KATARU NIE LECZYMY” (0 ATAKU
CIEZKIE) MIGRENY Z OBJAWAMI PSEUDOZAPALENIA ZATOK)

1 https://ichd-3.org/1-migraine/1-2-migraine-with-aura/1-2-1-migraine-with-typical-aura/1-2-1-1-typical-aura-with-headache/
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Wszystkie powyzsze cytaty sg autentyczne i pochodzg od ludzi, ktérzy deprecjonowali cudzy bal.
Migrenicy styszg je zaréwno od lekarzy, szefow w pracy, jak i od swoich bliskich. Takie ,diagnozy”
czasem biorg sie z braku wiedzy, a czasem ze zwyktego braku empatii. Lekarz - tez cztowiek i ma
prawo sie pomyli¢, nie mowigc 0 osobach spoza Swiata medycznego. Natomiast koniec koncéw

traci na tym pacjent.

Wiem o tym takze z doswiadczenia. Sam zyje z osobg, ktéra od lat cierpi na migrene. Karolina
miata jej przewlektg postac - ataki trwaty po kilka dni i nawracaty kazdego tygodnia przez wiele,
wiele lat. Nie pomagaty zadne leki ani wizyty u lekarzy. | ktéregos razu bol po prostu jg pokonat

— stracita przytomnosc i trafita na SOR. Tam zdiagnozowano jej zapalenie zatok i przepisano leki.
Diagnoza okazata sie oczywiscie btedna, a poprawy jak nie byto, tak nie byto. Dopiero lata pozniej,
gdy sie poznaliSmy (a studiowatem juz fizjoterapie), zaczeliSmy razem szukac¢ prawdziwego
zrodta bolu.

W przypadku migreny mamy do czynienia z mnostwem tzw. wyzwalaczy: od dietetycznych (np.
alergie pokarmowe, niedobory witamin i pierwiastkow), psychicznych (depresja i inne zaburzenia),
fizycznych (kontuzje, urazy, przecigzenia), az po nieprawidtowg sylwetke i nieregularny tryb zycia
(np. zaburzenia snu). Niewykluczone, ze swoje robig tez czynniki genetyczne. Mozliwych przyczyn
jest wiele, a u wiekszosci pacjentow wystepuje co najmniej kilka z nich. W przypadku Karoliny
najwazniejsza byta praca nad sylwetka. Przez kilka lat korzystata z laptopa potozonego na tozku,
sama siedziata przy tym po turecku. Wymuszato to zgarbiong pozycje i przecigzenie catej gornej
czesci plecow. W jaki sposob wptywa to na bdle napieciowe oraz migrenowe - tego dowiesz sie

z rozdziatu poswieconego temu tematowi. Karolina byta tez odwodniona, miata kilka niedoborow
I doswiadczata tzw. migren menstruacyjnych (tuz przed lub w trakcie miesigczki). Na szczescie
okazata sie tez wytrwata i zdeterminowana, wiec gdy dowiedziatem sie, co jej dolega, zaczeliSmy
kasowac przyczyne po przyczynie. Efekt jest taki, ze zamiast kilku dni w tygodniu bdl gtowy dotyka
ja raz na kilka miesiecy, a nawet jesli sie zdarzy, to przerywam go jednym prostym zabiegiem
manualnym. Nie pamietam, kiedy ostatnio brata jakiekolwiek leki.

Kazdy przypadek jest inny i kazdy wymaga indywidualnego podejscia. Medycyna czasem okazuje
sie bezsilna, bo w mozgu tkwi np. nieoperacyjny guz. Natomiast w wiekszosci przypadkow
poprawa jest osiggalna, gdy tylko znajdzie sie swoje wyzwalacze bdlu i posigdzie wiedze, co robig,
a czego nie, by lepiej unikac atakéw bolu.

Mozna latami chodzi¢ np. do neurologa lub osteopaty, ale co jesli praprzyczyng choroby jest
zapalenie jelit? Tak, sg takie przypadki, dlatego nie mam ztudzen - opanowanie w stopniu
eksperckim wszystkich tych zagadnien, ktore opisuje w ksigzce, przekracza mozliwosci
pojedynczego medyka. Nawet najlepszy specjalista nie bedzie Swiadom wszystkich niuansow

| przyczyn tak ztozonej choroby jak migrena, nie mowigc o pozostatych bolach gtowy. Natomiast

WWW.JAKDOZYCSETKI.PL 0


https://jakdozycsetki.pl/sklep

WSTEP Ten darmowy fragment pochodzi z mojego ebooka Bdl (z) glowy.
Peina wersja dostepna na jakdozycsetki.pl/sklep

zespot specjalistow - jak najbardziej ma taki potencjat. Nie kazdy lekarz i nie kazdy terapeuta
musi wiedzie¢, jak leczy¢ wszystkie dolegliwosci powigzane z migreng, ale kazdy powinien miec
Swiadomosc, ze istniejg takze inne metody niz te, ktorymi sam sie postuguje. | podobng rzecz

mozna powiedzieC o0 pacjentach - wiedza to potega, bo pacjent Swiadomy i wyedukowany leczy
sie duzo, duzo szybciej.
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Czasem dochodzi do zwezenia tetnic doprowadzajgcych krew do mozgu. | jest to sytuadja
niebezpieczna dla pacjentow chorych na migrene - mozg dostaje za mato tlenu, a niedotlenienie
moze wywotac atak bolu lub mase innych dolegliwosci (od zawrotow gtowy po utrate wzroku).
M&zg zarzadza w ciele niemal wszystkim, wiec kiedy sie zepsuje, to i skutki mogg objg¢ wszystko,
co tylko umiemy sobie wyobrazic.

Atak migreny jest paradoksalnie jedng z lepszych opgji w takiej sytuacji — najgorszg mamy wtedy,
gdy tlen konczy sie zupetnie, a niedotleniony obszar mézgu zaczyna obumierac. Jak wiadomo

z lekgji pierwszej pomocy, dochodzi do tego btyskawicznie — po 3-4 minutach. Gdy ktos mdleje

| przestaje oddychac, trzeba go poddac resuscytacji. Tylko co zrobi¢, gdy zdarzy sie to np. we Snie?
No wtasnie nic - mozna tylko zapobiegac. Wiasnie dlatego tak wazna jest diagnostyka - badania
ratujg zycie, bo czasem pozwalajg wykry¢ ,niespodzianke” (tetniaka, rozwarstwienie naczyn)

u cztowieka, ktory nie podejrzewatby, ze jg w sobie nosi.

Zeby byto jasne - jezeli czujesz sie zdrowo, a migrena jest Twoim jedynym powaznym problemem,
to prawdopodobnie nie musisz badac kazdego skrawka ciata. Wiekszosci z nas wystarczy
podstawowa kontrola mniej wiecej raz na rok — krew, mocz, przeglad zebow i pare innych
drobnostek. Jesli jednak masz przekonanie, ze cos$ ewidentnie jest nie tak z jakims organem

lub obszarem Twojego ciata, dziataj. Czasem 100 czy 200 zt wydane na badanie moze uratowac
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zycie. Podstawowa zasada: na zdrowiu nie oszczedzac.

Zdarza sie jednak, ze tetnice w szyi sg w 100% sprawne, a mézg i tak nie dostaje tyle tlenu,
ile potrzebuije. Istnieje pewien syndrom o perfekcyjnej, bo adekwatnej nazwie - to zespot
podkradania.

ZESPOL PODKRADANIA
TETNICY KREGOWE)

Krgzenie nie jest skomplikowane: krew z tlenem ptynie sobie od serca do tkanek i z powrotem.
Niestety nawet tak prosty plan czasem moze sie nie powiesS¢. A co ciekawe, macza w tym palce

Twoja wiasna reka.

Po prawej stronie ciata zaréwno reka', jak i mozg

sg zaopatrywane w tlen przez jedno duze naczynie
odchodzgce od aorty - tzw. pien ramienno-gtowowy.,

| jak to rura - lubi czasem sie zatkac, zwtaszcza przy
miazdzycy i u starszych oséb?. Po lewej stronie sytuacja
jest podobna, cho¢ zamiast pnia mamy od razu dwa
oddzielne naczynia odchodzgce od aorty: tetnice szyjng
wspolng (zaopatrujacg gtowe) i tetnice podobojczykowg
(zaopatrujaca reke). Pech chce, ze najczesciej zatyka sie
witasnie lewa tetnica podobojczykowa. Wtedy zaczyna sie
jazda - reka dretwieje, tracimy w niej czucie, a na koncu,
W najgorszym razie, wdaje sie martwica.

Wydawac by sie mogto, ze w takiej sytuacji ciato powinno
za wszelkg cene ratowac konczyne. | robi to - tyle ze
kosztem mozgu. Logika podpowiada, ze to kiepska
transakcja. W koncu mozg bez reki jakos sobie poradzi,

a reka bez moézgu - niekoniecznie. A jednak - ryzykujac
niedotlenienie centralnego uktadu nerwowego, konczyna
zaczyna krasc¢ zapasy krwi. Mato tego, mechanizm tej

1 W jezyku medycznym reka to okreslenie dtoni, natomiast tutaj dla uproszczenia nazywam tak catg koriczyne gérng, czyli obszar od barku do koniuszkéw palcéw.
Wybratem nazwe potoczng, bo zdecydowang wiekszos¢ odbiorcéw ebooka stanowig osoby spoza kregdw medycznych. Precyzuje jednak, bo wiem, ze wsréd
czytelnikdw znajdg sie tez medycy )

2 Kozera-Strzelinska D. Zespét podkradania tetnicy kregowe]. Polski Przeglad Neurologiczny 2014; 10 (4): 157-160.
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kradziezy jest fenomenalny. Wspomniatem, ze krew ptynie wytgcznie w jednym kierunku. A tu
mamy wyjatek — bynajmniej nie fizjologiczny. Otdz zatkana tetnica podobojczykowa rozwidla sie.
Odchodzi od niej tetnica kregowa, ktora niesie krew w gore (wzdtuz kregostupa) i wewngtrz czaszki
tgczy sie z drugg tetnicg kregowg, zaopatrujgc mozg. W zespole podkradania mamy natomiast
przeptyw odwrotny - krew z tetnicy po zdrowej stronie wpada do tetnicy po stronie zatkanej

I COFA SIE do tetnicy podobojczykowej. W ten sposdb omija zator, efektownie tamigc prawa
uktadu krgzenia, a reka dostaje mézgowy zapas krwi.

Ta szalona prowizorka sprawdza sie przyzwoicie — ok. 55% pacjentow nie odczuwa zadnych
objawow?. Pozostali majg mniej szczescia, bo ponad potowa z nich (25%) doswiadcza objawow
neurologicznych - od zaburzen koncentragji po utrate zmystow. Wielu dopada tez chromanie -
czyli dziwny bol reki przy mniejszym wysitku niz zwykle.

Niestety zespot podkradania zwieksza tez ryzyko i czestotliwos¢ atakow migreny. Jego objawy
brzmig znajomo: nudnosci, zawroty gtowy, omdlenia, szumy uszne czy silny bol gtowy (zwtaszcza
w potylicy). Nie jest to zbyt znana przypadtosc, natomiast wystepuje dosc¢ czesto. Zaleznie od
populacji zwezenie tetnicy podobojczykowej dotyka od 0,6% do nawet 6,4% o0soéb?, w Polsce
stanowitoby to od ok. 300 tys. do 2,45 miIn ludzi. To duzo. A biorgc pod uwage, ze liczbe
migrenikow szacuje sie nad Wistg na 3,3-8,1mlIn>, mozna przypuszczac, ze te grupy w pewnym
stopniu sie przenikajg. Nie znam badan, w ktérych ktos by policzyt, ilu pacjentow ze zwezonymi
tetnicami podobojczykowymi rownoczesnie cierpi na migreny, ale jestem przekonany, ze moze
to by¢ nawet kilkanascie, kilkadziesiat tysiecy Polek i Polakéw. Polek i Polakéw, ktérzy
przez zatkane naczynie cierpig na , niewyjasnione” béle gtowy.

Zespot podkradania jest bardzo prosty do zdiagnozowania. Po pierwsze, puls w awaryjnie zasilanej
rece jest stabiej wyczuwalny. Po drugie, pomiary ciSnienia tetniczego w lewej i prawej rece

bedg sie roznity o 15-20 mm Hg® 7. Po trzecie, zespot podkradania wykrywa sie dopplerowskim
badaniem USG. W celu potwierdzenia diagnozy czasem stosuje sie tez tzw. badania angio-

TKi angio-MR, czyli tomografie komputerowg i rezonans magnetyczny z ukazaniem naczyn
krwionosnych.

3 Mleczko S., Wrotniak L., Kabtak-Ziembicka A. i wsp. Zwezenie tetnicy podobojczykowej i pnia ramienno-gtowowego: obrazowanie, wskazania do leczenia
interwencyjnego oraz wyniki bezposrednie i odlegte zabiegdw. Kardiol. Dypl. 2014; 13: 31-44.

4 Osiro S., Zurada A, Gielecki J. i wsp. A review of subclavian steal syndrome with clinical correlation. Med. Sci. Monit. 2012; 18: RA57-RAG3.

5 Zaktad Analiz Ekonomicznych i Systemowych Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panstwowy Zakfad Higieny. Spoteczne znaczenie migreny z perspektywy
zdrowia publicznego i systemu ochrony zdrowia. Warszawa, Polska. Zaktad Analiz Ekonomicznych i Systemowych Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego -
Panstwowy Zaktad Higieny; 2019.

6 Tendera M., Aboyans V., Bartelink M.L. i wsp. ESC Guidelines on the diagnosis and treatment of peripheral artery diseases: document covering atherosclerotic
disease of extracranial carotid and vertebral, mesenteric, renal, upper and lower extremity arteries: the Task Force on the Diagnosis and Treatment of Peripheral
Artery Diseases of the European Society of Cardiology (ESC). Eur. Heart J. 2011; 32: 2851-2906.

7 Tan T.Y., Schminke U, Lien L.M., Tegeler C.H. Subclavian steal syndrome: can the blond pressure difference between arms predict the severity of steal? J.
Neuroimaging 2002; 12: 131-135.
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ZESPOL PODKRADANIA TETNICY KREGOWE)

Wyleczalny? Tak

Pomiar tetna w obu rekach (w rece dotknietej zespotem
podkradania puls bedzie stabiej wyczuwalny)

Diagnostyka: Pomiar ciSnienia w obu rekach (roznica cisnienia miedzy
konczynami bedzie wynosita 10-20 mm Hg)

Badania naczyn krwionosnych (angio-TK i angio-MR)

MIAZDZYCA | NADCISNIENIE

Czesto styszy sie, ze komus ,cisnienie rozsadza gtowe”. Faktycznie zauwazono, ze w czasie ataku
bolu (zwtaszcza migrenowego) poszerzajg sie naczynia krwionosne na szyi czy skroni. Czasem do
tego stopnia, ze mozna gotym okiem dostrzec i poczuc palcem ich silne pulsowanie. W zwigzku

z tym od dekad, a nawet od setek lat badacze podejrzewali, ze migrena ma przyczyny naczyniowe.
Do rozwoju tej teorii szczegdlnie przyczynit sie Harold G. Wolff, amerykanski neurolog, ktory sam
Cierpiat na migrene i poswiecit jej catg kariere, publikujgc w pierwszej potowie XX wieku i w latach
50. kilkaset artykutoéw na ten temat.

Jest tylko jeden problem z teorig naczyniowg - niespecjalnie potwierdzajg jg badania, dlatego do
dzi$ ma ona status nie do konca dowiedzionej hipotezy. Najsilniejszy zarzut dotyczy wystepowania
tzw. aury migrenowej. Moze ona przybrac tak rézne formy, dotyczy¢ tak roznych zmystow

| w zasadzie kazdego skrawka ciata (fgcznie z utratg czucia w konczynach), ze nie sposob wyjasnic
tych wszystkich zjawisk za pomocg tej jednej teorii. CzeS¢ bolodw gtowy bez watpienia ma charakter
naczyniowy w tym sensie, ze powodujg je konkretne schorzenia tetnic - tak jak w zespole
podkradania i miazdzycy, ktdre opisatem wczesniej, czy przy rozwarstwieniu tetnicy szyjnej, ktorym
zajme sie w jednym z kolejnych rozdziatow. Nie wydaje sie jednak, by patologiczne poszerzenie
naczyn, ktore stanowi podstawe teorii naczyniowej, mogto byc¢ jedyng lub najwazniejszg przyczyna
bolu gtowy. Mechanizm i réznorodnosc objawow sugerujg dalece bardziej ztozony proces. Intuicja
podpowiada mi, ze najprawdopodobniej jest to skutek zaburzen pracy najwyzszej instancji, czyli
uktadu nerwowego. Nauka ma tu jeszcze wiele do zrobienia i z pewnoscig pojawig sie nowe

odkrycia na ten temat, wiec zostawiam go naukowcom i skupiam sie na praktyce.

A praktyka potrafi zaskakiwac — doskonale widac to na przyktadzie nadcisnienia tetniczego. Cytujgc
raport Polskiego Zaktadu Higieny ,Spoteczne znaczenie migreny” z 2019 roku:
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,Dane dotyczgace wspotwystepowania migreny i nadcisnienia tetniczego
nie sg spojne, cho€ potwierdzono zwigzek pomiedzy wystepowaniem
migreny i nadciSnienia w grupie kobiet w cigzy®”.

Dane pochodzgce z badan nie sg spdjne, natomiast obserwacje pacjentdéw wskazujg, ze bol
gtowy przy niewyrownanym nadcisnieniu zdarza sie czesto. Zazwyczaj objawia sie w tylnej czesci
czaszki, ma charakter rozlany, trudny do wskazania palcem, i pogarsza sie przy kazdym, zwtaszcza
gwattownym ruchu gtowy i przy wysitku fizycznym. Wykazano takze, ze pacjenci z nadcisnieniem
statystycznie czesciej cierpig na migreny®.

Podwyzszone ciSnienie tetnicze mozna mie¢ chwilowo - jest zupetnie normalne w trakcie wysitku
fizycznego czy w sytuacji silnego stresu. Zdarza sie tez np. w trakcie odwodnienia (krew gestnieje,
wiec serce musi mocniej jg pompowac), czego skrajnym przyktadem jest kac. Istotng czescig bolu
growy po alkoholowym maratonie jest bowiem odwodnienie organizmu i zaburzenia elektrolitowe.
O tym takze bede pisat w kolejnych rozdziatach.

Problem zaczyna sie wtedy, gdy wysokie ciSnienie
(powyzej 140/90 mm Hg) utrzymuje sie takze w czasie
spoczynku. To wskazanie do wizyty u kardiologa,

bo z nadcisnieniem nie ma zartéw. Gdy krew jest
wyrzucana z serca o wiele za mocno, tetnice ledwo

to wytrzymuja. A gdy w koncu ulegna, zazwyczaj
konczy sie to zawatem lub udarem.

Jako ze leczy¢ powinnismy nie tylko objawy, ale

| przyczyne, aby skasowac ,cisnieniowy” bol gtowy,

trzeba wyrownac cisnienie tetnicze. Nie ma innej

opCji, zwtaszcza ze w dtuzszej perspektywie to ciezka
| wyniszczajgca choroba, a bdle gtowy to w niej najmniejszy problem. Przez dtugi czas daje tez
ztudzenie, ze wszystko jest w porzgdku, bo objawy zazwyczaj narastajg powoli, latami. Mamy tu
wiec do czynienia z syndromem gotowanej zaby.

Leczenie nadcisnienia opiera sie zwykle na przyjmowaniu lekéw. Nastepne dziatania zalezg

od podtoza, na jakim rozwinetfa sie choroba. Najczesciej kojarzy sie jg z otytoscig, natomiast
spotykana jest takze u 0sob z prawidtowg masg ciata. Ktos, kto ma szczuptg sylwetke, ale lubi
uzywki (palenie, alkohol), spedza zycie gtdwnie na siedzgco i czesto sie stresuje, rownie dobrze

8 Marcoux S, Berube S, Brisson J, Fabia J. History of migraine and risk of pregnancy-induced hypertension. Epidemiology. 1992;3(1):53-56.

9 Kessler RC, Shahly V, Stang PE, Lane MC. The associations of migraines and other headaches with work performance: Results from the National Comorbidity
Survey Replication (NCS-R). Cephalalgia 2010;30(6):722-734.
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moze trafi¢ pod skrzydta kardiologa'®.

Wszystkie powyzsze czynniki (tgcznie z otytoscig) to przepis na nadcisnienie. Jest jednak choroba,
ktorg mozna wywota¢ w niemal identyczny sposob — miazdzyca. Polega na tym, ze w $cianach
naczyn krwionosnych zaczynajg rosngc czopy z wapnia, ttuszczu i kolagenu. Rozpychajg sie

do wewnatrz, blokujgc przeptyw krwi. A ze krew musi sie przepychac coraz mocniej, rosnie jej
cisnienie, a do celu i tak dociera jej coraz mniej.

Nadcisnienie lubi sie z miazdzycg, dlatego czesto wystepujg w parze. Pytanie, co zjawia sie
pierwsze, zazwyczaj nie znajduje odpowiedzi. Watpliwosci nie ma za to w kwestii leczenia -
zwezone i zatkane naczynia sg niebezpieczne dla zdrowia, nasilajg migreny (zwtaszcza

w przypadku miazdzycy tetnic szyjnych) i zwiekszajg ryzyko przedwczesnej Smierci. Wprawdzie
czopy zwykle grzecznie siedzg w Scianach naczyn, ale nieraz zdarza im sie pekngc¢ i oderwac. Jesli
taka wolna blaszka zablokuje naczynia w ktéryms z kluczowych organow, to opcje sg zasadniczo
trzy:

UDAR MOZGU
ZAWAL SERCA
ZATOR TETNICY PLUCNE)

Nie musze dodawac, ze wszystkie majg wysokg Smiertelnosc.

Miazdzyca czeSciej dotyka mezczyzn, a pierwszg powazng dolegliwoscig, jaka pcha ich do lekarza,
jest zwykle niedokrwienie konczyn dolnych. Objawy sg czesto nieoczywiste i przez dtugi czas
niezauwazalne, zwtaszcza ze nie wiadomo tak naprawde, czego w tej chorobie sie spodziewac,
bo rozwing¢ moze sie dostownie wszedzie. Jesli cierpisz na bole gtowy i wiesz lub podejrzewasz,
ze mozesz mie¢ miazdzyce albo nadcisnienie, dobrym pomystem bedg badania diagnostyczne.

Aby upewnic sie, czy naczynia doprowadzajgce krew do mdzgu sg zdrowe i drozne, trzeba do
nich zajrze¢. Mozna to zrobic na kilka sposobdw, a najszybszy, najprostszy i najtanszy to USG
tetnic szyjnych metodg Dopplera. Gdy lekarz przytozy Ci gtowice do szyi, bez problemu odnajdzie
kluczowe naczynia i sprawdzi, jak sie ma ich droznosc.

Bardzo dobrg opcjg sg tez zaawansowane badania obrazowe. Tomografia komputerowa,
angiografia RTG czy rezonans magnetyczny doskonale pokazg stan Twoich tetnic.

10 Knie¢ M, Kujawska-tuczak M. Impact of lifestyle risk factors on the occurrence for hypertension. Forum Zaburzen Metabolicznych 2012, tom 3, nr 1, 14-23.
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NADCISNIENIE TETNICZE

Wyleczalne? Czasami tak, ale do konca zycia wymaga kontroli kardiologicznej

Pomiar ciSnienia tetniczego; do potwierdzenia diagnozy lekarz

Diagnostyka:
AEnoSLy powinien zleci¢ pakiet podstawowych badan (krwi, moczu czy EKG)

Rzucenie palenia, alkoholu i innych uzywek, ¢wiczenia fizyczne,
redukcja nadwagi, aktywny styl zycia (absolutne minimum to 8000
krokow dziennie), wysypianie sie, ograniczenie stresu, a w przypadku
powazniejszych zaburzen psychicznych - psychoterapia

Mile widziane:

MIAZDZYCA

Nie. Leczenie polega na spowalnianiu rozwoju choroby
Wyleczalna? | tagodzeniu objawow. Dopuszczalne jest leczenie chirurgiczne
- umieszczenie stentu udrozniajgcego naczynie

W kontekscie migren warto zbadac tetnice szyjne za pomocg USG (tzw.
badanie dopplerowskie) albo angiografii metodg RTG lub rezonansu

Diagnostyka: . . > . _
magnetycznego. Ich zwezenie moze prowadzi¢ do niedotlenienia
mozgu, a w konsekwencji wywotac lub nasili¢ atak migrenowe

Mile widziane: Opieka kardiologa

NIEDOCISNIENIE

Nadcisnienie ma mniej stawng siostre, ktora objawia sie, gdy ciSnienie spoczynkowe spada
ponizej 100/60 mm Hg - to niedocisnienie.

Niskocisnieniowcy to ogromna grupa. Szacuje sie, ze jest ich od kilku do kilkunastu procent

w populadji, a wiec w Polsce mozna ich liczy¢ w milionach. £gczg ich objawy, bo w przeciwienstwie
np. do miazdzycy obraz choroby zazwyczaj wyglagda podobnie. Zimne stopy i dtonie, zawroty
gtowy, problemy z koncentracjg czy mroczki przed oczami to codziennosc niskocisSnieniowcow.

Podobnie jak w przypadku nadcisnienia i tu brakuje silnych dowoddw na istnienie zwigzku miedzy
niedociSnieniem a czestotliwoscig wystepowania boléw gtowy. Wszystko wskazuje jednak na to,
ze taka zaleznosc istnieje. U pacjentdw powszechne jest przekonanie, ze bol gtowy

,Z Niedocisnienia” przechodzi, gdy wypijg kawe. Nie znalaztem badan, ktore rzetelnie poréwnatyby
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wptyw tej metody ,leczenia” z dziataniem placebo. Natomiast fizjologia podpowiada, ze ma ono
sens, poniewaz u zdrowych oséb kawa podnosi cisnienie 0 6-8 mm Hg. Niestety nie kazdy
odczuje jej wptyw w rownym stopniu, bo metabolizm kofeiny jest w znacznym stopniu
uwarunkowany genetycznie''. W zwigzku z tym u jednych efekt utrzyma sie dtuzej, u innych krocej,
a u jeszcze innych wyparuje niemal natychmiast. Dochodzi do tego adaptacja organizmu - przy
regularnym piciu kawy, herbaty, yerba mate czy guarany (kofeina to ta sama substancja co teina,
mateina i guaranina) cisnienie podnosi sie coraz stabiej, az w koncu nie podnosi sie wcale'. Ma to
swoje plusy, bo dzieki temu kawa praktycznie nie wptywa na ryzyko nadcisnienia, o ile spozywa sie
nie wiecej niz 300 mg kofeiny dziennie. To mniej wiecej tyle, ile miesci sie w 3-4 kawach Sredniej
mocy lub 4-5 porcjach czarnej herbaty'=.

Waznym sygnatem niedocisnienia moze byc tez przyspieszony puls. Gdy krew ptynie stabo, a serce
nie ma sity, zeby mocniej je pompowac, to przynajmniej stara sie to robi¢ czesciej. To dlatego puls
rosnie po oddaniu krwi, przy ciezkim odwodnieniu czy w trakcie obfitych krwotokow (doprecyzuje

na wszelki wypadek: nie chodzi o obfite miesigczki, a o krew chlustajgcg na prawo i lewo).

Jak to bywa w medycynie, oczywiscie znajdg sie wyjatki. Niskie ciSnienie moze sie wigzac takze

zZ niskim pulsem. Zdarza sie to w czasie powaznych z punktu widzenia organizmu schorzen, takich
jak niedoczynnosc tarczycy, choroba Addisona (niedoczynnos$¢ nadnerczy) czy niedoczynnosc
przysadki mozgowe. Jak widac, wszystkie te choroby majg w nazwie ,niedoczynnosc”, co oznacza
Z grubsza, ze w organizmie bedzie czegos permanentnie brakowato. Zazwyczaj hormonow.
Obojetnie ktorej z nich doswiadczy pacjent, skutki bedg dotkliwe i odczuwalne w catym ciele.

Tak uogdlniony, rozlany deficyt musi wiec wigzac sie z kompletnym rozstrojeniem homeostazy,
czyli wszystkich proceséw zachodzgcych w organizmie. O ile jesteSmy w stanie przystosowac

11 Gluszek J, Kosicka T. The effect of coffee, tea, cocoa on blood pressure and cardiovascular system. Arterial Hypertension 2014, vol. 18, no 1, pages: 1-8.
12 Geleijnse JM. Habitual coffee consumption and blood pressure: an epidemiological perspective. Vasc Health Risk Manag. 2008;4(5):963-970.
13 https://www.jakdozycsetki.pl/kawa-i-herbata-jaka-dzienna-dawka-jest-bezpieczna-dla-zdrowia/
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KRAZENI’E Ten darmowy fragment pochodzi z mojego ebooka Bdl (z) glowy.
NIEDOCISNIENIE Petna wersja dostepna na jakdozycsetki.pl/sklep

sie do zycia zardwno na pustyni, jak i na biegunie, o tyle pod skorg sytuacja zmienia sie 0 180
stopni. Wewngatrz nas panuje wyjatkowo krucha réwnowaga i trzeba mie¢ naprawde dobre

geny, prowadzi¢ zdrowy styl zycia i jeszcze zyskac troche szczescia, zeby zmiescic sie w tych
fizjologicznych widetkach i czucC sie po prostu zdrowo. Dlatego choc brakuje dowodow na zwigzek
niedocisnienia z wystepowaniem bolow gtowy, to istniejg solidne poszlaki, ze istnieje. Warto
sprobowac nieco utatwic prace sercu i poszukac tego, co utrudnia mu pompowanie krwi.

NIEDOCISNIENIE TETNICZE

Tak, o ile jego przyczyna jest wykrywalna i uleczalna (tak jak

Wyleczalne? , . .
niedoczynnosc tarczycy, przysadki czy nadnerczy)

Diagnostyka: Pomiar ciSnienia tetniczego

Mile widziane: Opieka kardiologa
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en darmowy fragment pochodzi
Z Mojego ebooka Bal (z) glowy.

Peilna wersja dostepna na
jakdozycsetki.pl/sklep
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