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Prejeme si, aby mél kazdy ¢lovék moznost prozit dlouhy Zivot bez bolesti, v co nejlepsim zdravi
a v plné pohyblivosti. V tom vidime smysl své prace i nasich Zivotit. Nasim hlavnim cilem je
poskytnout lidem znalosti o tom,

Jjak si mohou pomoci sami.

Roland Liebscher-Bracht

vystudoval strojni inZenyrstvi, ale cely Zivot trénoval a vyucoval asijska bojova uméni a télesnou vychovu.
Diky tomu mohl spolecné se svou Zenou vyvinout zcela novou, vysoce Ucinnou metodu Iécby bolesti. Od
roku 2007 skoli |ékare, fyzioterapeuty a alternativni terapeuty. V soucasné dobé vyuziva metodu
Liebscher &

Bracht k 1é¢bé bolesti vice nez 4 000 terapeut( v Némecku, Rakousku a Svycarsku.

Petra Brachtova

je doktorkou vieobecného Iékafstvi a naturopatie. Jiz vice nez 30 let pracuje jako nutri¢ni terapeutka

a specialistka na ortomolekuldrni medicinu (pozn. red.: obor zabyvajici se lé¢bou pomoci fizenych zmén
latek, které se bézné vyskytuji v lidském téle). Vede soukromé Centrum zdravi Liebscher & Bracht v Bad
Homburgu. Hlavnim cilem jejiho pFistupu je aktivovat u pacient( silné samolécebné mechanismy, které
vedou k osvobozeni se od bolesti a ke zdravi. Nejlepsich vysledkd dosahuje optimalizaci stravovacich

a pohybovych navyki svych pacientd.



NEZTRACEJTE NADEJI!

Piiblizné 70 procent populace trpi tenznimi bolestmi hlavy, migrénami a podobnymi obtiZemi - bolest
je nékdy kratsi, jindy delsi, vidy v§ak opakovana. Bolesti hlavy jsou tak vedle bolesti zad jednou

z nejéastéjsich zdravotnich obtizi a jednim z nejtypictéjsich rozsifenjch onemocnéni.

Kdyz hlava boli a pulzuje, mnoho nemocnyjch sahne po tabletich, protoze se domnivaji, Ze bez
analgetik bolest hlavy nezvladnou. Vedlejsi G¢inky, které se s tim mohou pojit, jsou vSak stéle piilis
Casto podceniovany. Alternativa k 1ékiim proti bolesti je nezbytné nutna zejména u epizodickych

a chronickych bolesti hlavy. V opa¢ném pripadé hrozi opakované bolesti hlavy, ¢astéjsi ataky a zvySeni
intenzity bolesti.

Nadmeérné svalové napéti a nepoddajné fascie v oblasti krku, ramen a hlavy jsou ¢asto hlavni pfi¢inou
bolesti hlavy. Napéti miize byt zptisobeno opakovanymi pohyby v kazdodennim zivoté nebo
jednostrannou zatézi, naptiklad nespravnym drZenim téla.

Podle naseho nazoru je naléhave nutné prehodnotit tradi¢ni predstavy o bolestech hlavy, protoze
svalové-fascialni struktury hraji ¢asto pti vnimani bolesti mnohem vétsi roli, nez se dosud
predpokladalo - a tato znalost je zdkladem pro zmirnéni nebo odstranéni bolesti.

V této prirucce vam ukazeme, jak muZete pomoci lehké osteopresury, protahovacich cviceni, fascialni
masaze a specialné vyvinutych pomticek pro osteopresuru bolesti hlavy sami zmirnit, pfedchazet jim,
a rychle tak zachvaty bolesti dostat pod kontrolu. A to vS§echno zcela pfirozenou cestou.

Prejeme vam mnoho uspéchii a radosti z osvobozent se od bolesti i nové ,,lehkosti“ v hlavé!
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KONECNE OPET
BEZ BOLESTI!

Nezalezi na tom, zda bolestmi hlavy trpite pravidelné, nebo vas trapi jen cas od casu, zda pocitujete v hlavé
tlak, nebo se jedna o bodavé Ci pulzujici bolesti. NezaleZi na tom, zda se bolest objevuje spise v oblasti
spankd, v okoli oka nebo v zadni ¢asti hlavy. Vime, Ze mate velkou Sanci vSechny tyto obtize sami odstranit.

ZAOSTRENO NA HLAVU
TENZNI BOLESTI HLAVY
MIGRENA
CLUSTEROVE BOLESTI HLAVY
JAK BOLESTI HLAVY NEJCASTEJI VZNIKAJI?
JAK SE OSVOBODIT OD BOLESTI?

ZDRAVOU STRAVOU PROTI BOLESTI




ZAOSTRENO NA HLAVU

Kdyz nas boli hlava tak moc, Ze mame pocit, jako by v ni desitky délnik( busily a tloukly jako pfi bourani domu,
neni to nic prijemného. Kazdy z nas si to utrpeni dovede prestavit. U nékoho se bolesti hlavy, migrény

a podobné potiZze objevuji jen obcas. Jsou jako nevyZzadani navstévnici, ktefi pfichazeji, kdy se jim zlibi. Pro jiné
jsou ale kazdodenni realitou. Statisticky se bolesti hlavy Castéji vyskytuji u Zen nez u muz(.

Jde o velmi rozéifeny problém — vice nez 70 procent lidi uvadi, Ze je bolest hlavy, at uz jakéhokoli typu,* alespori
jednou v Zivoté potkala. Ob¢asné bolesti hlavy trapf pfiblizné 55 procent populace.” Chronické bolesti, tedy
takové, které se vyskytuji alespon 15 dni v mésici po dobu delsi nez tfi mésice, patfi podle Némecké
neurologické spole¢nosti mezi deset nejéastéjsich neurologickych onemocnéni.? Tenzni bolesti hlavy a migrény
jsou druhym a tfetim nejcastéjéim onemocnénim na svété. Castéjsi je pouze zubni kaz.”*

TYPY BOLESTI

Bolesti hlavy (tzv. cefalgie) jsou bolestivé pocity v hlavé, které jsou v zavislosti na typu vnimany jako pulzujici,
pronikavé, palivé, skubavé, tupé a bodavé — to je jen nékolik charakteristik. PostiZzeni je pocituji na riznych
mistech, napfiklad v zadni ¢asti hlavy, na jedné nebo na obou strandch, na cele nebo na spancich.
Mezinarodni spolec¢nost pro diagnostiku a IéCbu bolesti hlavy (International Headache Society, IHS) rozlisuje
v soucasnosti 367 riiznych forem bolesti hlavy.” Z nich asi 90 procent tvoi tzv. primarni neboli idiopatické
bolesti hlavy — tenzni, clusterové a migrendzni bolesti hlavy. V téchto pfipadech je samotna bolest hlavy
povaZovana za ,nemoc”. VSechny tyto bolesti hlavy maji spolecné to, Ze je nedoprovazi Zadné zakladni
strukturalni onemocnéni.



Sekundarni bolesti hlavy jsou naopak bolesti, které jsou zplisobeny jinym onemocnénim nebo se vyskytuji jako
doprovodny pfiznak. Spoustééem mohou byt banalni udalosti, jako je nachlazeni, ale také zavazna onemocnéni,
napfiklad mrtvice, nddor na mozku nebo meningitida.

Jiné typy bolesti hlavy, u nichzZ je bolest pocitovana v hlavé, na obli¢eji nebo na krku podél nervové drahy, jako je
tomu u neuralgie trigeminu, jsou vzacné.

Pokud chcete mit jistotu, nechte se kvili bolestem hlavy vysettit u |ékare. Neurologické vysetfeni a zobrazovaci
postupy jako pocitacova tomografie (CT) a magneticka rezonance (MRI) vam rychle poskytnou jistotu a vy se ve

vrv.

NejCastéjsi typy bolesti

Nejcastéjsim typem bolesti hlavy jsou tenzni bolesti. Jedna se o tupy tlak, ktery mize z ramen a Sije prechazet
po strandach hlavy aZ do Cela a trvat az sedm dni.

Migréna, druhd nejcastéjsi bolest hlavy, je charakterizovana stfedné silnou az silnou pulzujici bolesti. Zachvaty
migrény mohou trvat az tfi dny a mohou byt doprovazeny symptomy jako ztrata chuti k jidlu, nevolnost,
zvraceni a zavraté. V pripadé aury / ocni migrény se mohou objevit také poruchy feci nebo zraku, a dokonce

i ochrnuti.

Objevuiji se jednostranné v oblasti o¢i a spank priblizné osmkrat denné a trvaji az tfi hodiny. Clusterové bolesti
hlavy se vyskytuji prevazné u mladych muzi ve treti nebo ctvrté dekadé jejich Zivota a stfidaji se s obdobimi bez
ptiznakd. Pro vylouceni nadort jsou pro diagndzu duleZité snimky mozku.

BOLEST SE PROJEVUJE RUZNYMI ZPUSOBY

Bolesti hlavy nepocituji vsichni stejné, dokonce ani nejsou vidy stejné u jednoho ¢lovéka. Podle toho, jak hlava
boli, Ize usuzovat na typ bolesti, a tim samoziejmé urcit i optimalni metodu lécby.
¢ Tenzni bolesti hlavy: U tenznich bolesti hlavy je ¢asty pocit tlaku kolem hlavy nebo jen na ¢ele, na spancich
¢i v zadni ¢asti hlavy. PostiZeni je popisuji, jako by méli hlavu ve svéraku, ktery nékdo utahuje. To je pro
tenzni bolesti hlavy typické.
¢ Pulzujici bolesti hlavy: Tento typ bolesti se objevuje béhem zachvatl migrény. Ataky mohou byt
jednostranné nebo mohou zachvaty bolesti zasahnout vzdy jinou ¢ast hlavy. Pohyb nebo jiné fyzické
aktivity bolest zhorsuiji.
¢ Bodavé bolesti hlavy: Extrémné silné bolesti hlavy se vyskytuji ve vzacnych pripadech clusterovych bolesti
hlavy. V tomto pripadé boli pouze jedna strana hlavy, oko je zarudlé a slzi. Bodavé bolesti hlavy mohou byt
také vyvolany naduzivanim lékd. Paradoxem pritom je, Ze jde o Iéky, které byly plvodné uréené — proti
bolestem hlavy.® Kromé toho miize byt bodava bolest hlavy v tyle zplisobena vyhiezem ploténky v kréni
pateri. Pozdéji si vysvétlime, zda je vyhrez ploténky skutecnou pfricinou.
¢ Palcivé bolesti hlavy: Pacienti popisuji palivé bolesti hlavy mimo jiné pti zanétu trojklanného nervu. Tyto
zachvaty bolesti, které trvaji jen nékolik sekund, se objevuji v oblastech hlavy a obliceje, jez zasobuje
trojklanny nerv. Tato forma bolesti hlavy je vsak, jak jiz bylo zminéno, vzacna.

ZAVRATE

Zavraté jsou typickym vedlejsim projevem migrény. Projevuji se pocitem, jako by se ¢lovék pohyboval nebo jako by se
tocilo jeho okoli. Zavraté se mohou objevit pii zméné polohy hlavy nebo pii pouhém pohybu hlavy. Mtize je provazet
nevolnost ¢i prostorovéa dezorientace a otupélost.

Pfi¢inou mohou byt hormonélni vykyvy, zména pocasi, stres, nebo dokonce i psychické poruchy. Znaméjsi je vsak
kombinace bolesti hlavy a z4vrati spiSe nasledkem zvySené konzumace alkoholu — ranni kocovina.

Pokud se vsak zavraté objevi poprvé pii bolestech hlavy, mél by vas vysetrit 1ékat. Dalsi priznaky, jako je ochrnuti
jedné strany téla, porucha feci, chiize a vidéni nebo necitlivost, mohou ukazovat na cévni mozkovou ptihodu. Volejte
zachrannou sluzbu (155 nebo tistiovou linku 112)! Dal$i dtilezitou diferencidlni diagnozou je tzv. funkéni mrtvice, ktera

je doprovazena zachvaty paniky a pocity tzkosti.”

Bolesti na stopé

Pro mnoho nemocnych je snazsi popsat, co je boli nez jaky typ bolesti maji. Z mista, kde se bolest ozyva, pak lze
také vyvodit zavéry o jejim typu, pfi¢inach a moznych zpUsobech I[écby.
¢ Bolesti v oblasti ¢ela: Obvykle jsou zpUsobeny pretizenim svall a fascii v horni ¢asti zad, krku, hlavy nebo
v oblasti obliceje (oci a Zvykaci svaly). Nevyvazené, jednostranné pohybové navyky v kazdodennim Zivoté
vedou ¢asem k velkému pretizeni a spolu s nim i k bolestem hlavy.



e Bolesti v tyle: Bolesti v zadni ¢asti hlavy jsou obvykle neSkodné a tenzni. Jedna se o tupy tlak, objevuje se
Casto na obou strandch a muizZe se Sifit po stranach az do Cela. DlleZité upozornéni: Pokud se u vas objevi
zavraté, nevolnost, zvraceni nebo priznaky ochrnuti, stejné jako poruchy feci, chiize nebo vidéni, méli
byste rozhodné rychle vyhledat Iékare.

¢ Bolesti na spancich: Obvykle se vyskytuji jako soucdst primarnich forem bolesti hlavy, napriklad tenzni Ci
clusterové bolesti hlavy nebo migrény. Casto jsou vyvolany psychosocidlnim stresem, tlakem a napétim
v oblasti hlavy a oblicejovych sval(. DalsSimi moZnymi pfi¢inami jsou Spatny zrak nebo nespravné
pouzivané zrakové pomucky. Pozdéji si vysvétlime, proc je tfeba rozliSovat mezi spoustéci a pri¢inami této
bolesti.

¢ Jednostranné bolesti hlavy: Bolest pouze na pravé nebo levé strané je charakteristicka pro zachvaty
migrény nebo pro trigeminalni autonomni poruchu clusterové bolesti hlavy. Mze se objevit nevolnost
a zvraceni a priznaky aury (citlivost na hluk, pachy a svétlo). Pro clusterové bolesti hlavy jsou
charakteristické predevsim zarudlé a slzici o¢i. Diagndzu stanovi lékaf.

KDY JSOU BOLESTI HLAVY CHRONICKE?

Nékdy se bolesti hlavy vyskytuji tak ¢asto, Ze se postizenym zda, Ze snad nikdy neustanou, coz mnohdy vyrazné
zhorsuje jejich kvalitu Zivota: Ctyfi procenta evropské populace kvili kazdodennim bolestem hlavy rychle
prestavaji zvladat praci, domacnost, soukromy Zivot a vychovu déti.

Bolesti hlavy jsou povazovany za chronické, vyskytuji-li se 15 dni v mésici po dobu delsi nez tfi mésice.

Nejste si jisti, jak Casto trpite bolestmi hlavy? Potom vdm doporucujeme, abyste si ataky migrény a jinych
zachvatl bolesti zapisovali a vedli si denik bolesti hlavy. Zapisujte si, kdy vas zacala bolet hlava, jak dlouho bolest
trvala, ve které oblasti se vyskytovala a jak jste ji vnimali. To vSe vdm pom(Ze stanovit diagnézu — at uz si ji
urcite sami nebo navstivite |ékare.

Z lékarského hlediska je chronifikace, zjednodusené feceno, spojena s paméti bolesti. Podle této teorie
zanechdva dlouhodobd bolest, napfiklad bolest hlavy a s ni i ¢asto pouZivané zpUsoby pfenosu nervovych
signall, v mozku ,,stopy”. Télo si tyto stopy stale pamatuje, coZ zplsobuje, Ze se bolest méni v chronickou.
Zjistilo se, Ze v mozku pacient( trpicich dlouhodobou bolesti dochazi ke znatelnym zménam. Pricitaji se vlivu
bolesti a predpoklada se, Ze tyto zmény jsou ,,pevné ukotveny“. Strach z chronifikace je tak velky, Ze se provadi
vyzkum [ékQ, které by tomu mohly zabranit.

U nas v Centru zdravi Liebscher & Bracht se domnivame, Ze tento pohled neni dostatec¢ny. U pacient(

s dlouhodobou bolesti samoziejmé ke zménam v jejich mozku dochazi. Vyzkumy ukazaly, Ze nas mozek je velmi
prizplsobivy a proménlivy. Tato jeho schopnost ma dokonce své jméno: neuroplasticita.

Domnivame se vsak, Ze po odeznéni bolesti se struktura mozku muize v mnoha pfipadech opét normalizovat.

A zastavame nazor, Ze chronicka bolest trva tak dlouho predevsim proto, Ze neni [éCena pfFicina, to znamena, Ze
zpUsob lécby neni podle naseho chapani ,,spravny”.

Opakované jsme se presvédcili o tom, Ze bolesti, které pretrvavaly desitky let, rychle ustoupi, jakmile se
normalizuje nadmérné napéti v okolnich svalech a fasciich — o tom si vice fekneme pozdéji. To vsak muize
fungovat pouze v ptipadé, Ze nervy nejsou pfilis poskozené, napftiklad nasledkem zranéni, a pokud bolest neni
vyvolavana zadnymi organickymi pfic¢inami.

KDY JSOU BOLESTI HLAVY NEBEZPECNE?

Bez ohledu na to, jakou konkrétni oblast hlavy bolesti zasahuji, nemusi byt samy o sobé nebezpecné. Jak ale
poznate, jestli se jedna o primarni, nebo sekunddrni typ bolesti hlavy, pfipadné dokonce o urgentni stav? To je
dllezita otazka, protoZe bolestivé sekundarni symptomy se mohou podobat primarnim bolestem hlavy.
V mediciné existuje nékolik varovnych ptiznaku (,red flags“), kvli nimz byvaji pacienti po peclivé anamnéze
dakladnéji vysetreni, v pfipadé potfeby i pomoci modernich zobrazovacich metod. Lékare byste méli navstivit co
nejdrive, jakmile:

¢ se objevi paralyza, poruchy smysld, zraku a rovnovahy, slzeni odi, silné zavraté a horecka,

¢ bolesti hlavy pretrvavaji déle nez deset dni v mésici,

e zaznamenate poruchy védomi, napfiklad nedostate¢nou orientaci v ¢ase, misté a ve vztahu k sobé sama,

¢ se bolest hlavy poprvé objevi ve véku nad 40 let,

¢ bolest trva neobvykle dlouho (nékolik dni) a je neobycejné siln3,

e se bolest i pres |écbu zhorsuje,

¢ bolest vystreluje do krku.



