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Ako sa lie¢i migréna? M6Ze ma boliet hlava z naduZivania liekov?

Na tieto a dalSie otdzky odpovedame v tomto Migréna Kompase. Rozpravali sme sa o tom s neurologickami MUDr. Luciou MokoSovou
a MUDr. Anettou Kovacikovou. Dozviete sa napriklad, aké chyby pacienti pri uZivani liekov na migrénu robia, Ze nakoniec ich boli hlava
z naduzivania liekov. Hovorili sme aj o tom, co sa s tym da robit, a zostal nam cas aj na informdcie o novej biologickej liecbe priamo na
migrénu a komu poméha. V ¢asopise sa tieZ docitate zaujimavé informdcie o spravnej vyZive, rozpravali sme o tom s Margit Slimakovou.

Vela zdravia, inpirdcie vdm Zeld Sarka Bedta Joklova

Co na.migrénu,
pomaha a co nie?

V tomto rozhovore s neurologickou MUDr. Luciou Mokosovou z Fakultnej nemocnice v Trnave, ktora

zaroven posobi tiez v neurologickej ambulancii NAW Piestany, sme podrobne prebrali bolesti hlavy pri

migréne, ako sa lieci klasickymi liekmi, ako pomaha preventivna liecba a ako funguje nova biologicka

liecba, hovorili sme, samozrejme, aj o tom, ako vznika a lieci sa bolest hlavy z naduzivania liekov.

Podme si najskor povedat, ¢o odliSuje migrénu od beZnej bolesti
hlavy?

Co je to bezna bolest hlavy? Bezna bolest hlavy podla mna neexistuje,
vzdy za tym nieco je. Ludia ¢asto trpia tenznou bolestou hlavy, ktoru
obycajne spdsobuje chronicky stres. Navyse k tomu niekedy pacienti
zazivaju akutny stres, désledkom potom byva stiahnutie drobnych
svalov Sije, a to vyprovokuje tenznu bolest hlavy. Tato bolest sa lisi
od migrény, ma uplne inu charakteristiku ako migréna. Je difuzna,
tlakovg, Iudia to opisuju, akoby mali na hlave obru¢, niekto ma zasa
pocit, ako keby mal na hlave dlhy vrkoc, alebo len bolestivé pichanie
v urcitej oblasti. Je to neprijemné, neskor sa tato bolest méze stat
chronickou a velmi ¢asto sa z nej méze vyvinut bolest hlavy z nadu-
zivania liekov.

Ako je to pri migréne?

Migréna je ind. Zachvat migrény ma urcité fazy. Je to faza prodromal-
na, faza samotného ataku a postdromalna faza. Prodromalna faza, co
su uz také ,ohlasky" ataku migrény, sa prejavuje réoznym spdsobom.
Napriklad aj nadmernym zivanim, chutou do jedla alebo, naopak, ne-
chutenstvom, niektori ludia sa citia ako ,zbity pes’, maju pocit ,nieco
na mna lezie". Potom prichadza samotny atak migrény, u pacientov,
ktori maju migrénu s aurou, nastava faza aury. Ta trva maximalne

60 minut a pacienti vedia, Ze prichadza atak migrény. Ak ma pacient
migrénu s aurou, mihaju sa mu pred o¢ami rézne svetelné fenomény,
Casto su to iskricky, tfpnutie a slabost koncatin, moéze mat poruchu
reci, napriklad poruchu vyjadrovania a pod. Napokon prichadza faza
bolesti hlavy strednej alebo velmi silnej intenzity. Pacienti zvracajy,
hladaju pokoj, prekaza im svetlo, hluk, véne aj pachy, niekedy im
ulavu prinesie spanok. Zachvat migrény trva styri az sedemdesiatdva
hodin (v pripade nelieCenej migrény alebo migrény nereagujucej na
liecbu). Ak je to nad 72 hodin hovorime o migren6znom stave. Potom
pride tzv. postdromalna faza po zachvate migrény, ked sa pacienti
este necitia dobre. Casto nemozu ist do prace, pretoze s unaveni,
citia sa ako zbiti, nechuti im jest a pod.

Co vsetko by pacient mal o svojej bolesti hlavy vediet, uvedomit si,
kym pride k neurolégovi, ktory sa Specializuje na liecbu migrény?
Mal by si hlavne utriedit svoje spustace bolesti hlavy, teda to, ¢o oby-
¢ajne jeho bolest hlavy vyprovokuje. Casto je bolest hlavy reakciou na

nejaky stres, viem, Ze nikto z nas sa stresu uplne nevyhne, ale predsa
len by sa pacienti mali pokusit niektorym stresovym situaciam
vyhnut. Samozrejme, su aj potraviny, ktoré u niektorych pacientov
spustaju zachvat migrény. Su to napriklad kava, ¢okolada, zrejuce
syry, Cerveneé vino a pod. Taktiez nesmieme zabudat na meteosenzi-
tivnych Iudi. V poslednom c¢ase sa tiez vela hovori o histamine. Takze
by sa pacienti mali tymto jedlam vyhybat. Samozrejme, dolezity je
dostatok spankuy, relaxacia.

Ako u vas prebieha nasadenie akutnej liechy?

Ak eSte nemame vysledky vsetkych zobrazovacich vysetreni, aby
sme vylucili aj inu pric¢iny, ako je migréna, tak triptany, ¢o su Speci-
fické lieky na migrénuy, zvycajne hned nenasadzujem. Nemalo by sa
zabudat na kombinéciu rizika pre vznik cievnej mozgovej prihody,
t.j. migréna s auroy, uzivanie hormonalnej antikoncepcie a uzivanie
triptanov. Ak nemam kompletné vysledky, tak najskér odporucim
ludom uzit klasické nesteroidné lieky, ako su napriklad paralen,
ibuprofen alebo dalsie volne predajné lieky proti bolesti.

Ako potom nastavujete liecbu, ked eSte o pacientovi mnoho neviete?
Standardne poradim nejaké podporné latky, hor¢ik a pod. A, samo-
zrejme, analgetika. Ked uz je jasné, Ze pacient trpi migrénou, pred-
piSem mu triptany a upozornim ho, Ze treba uzit liek hned, ked sa
migréna ohlasi. Pacienta si pozvem na kontrolu o mesiac, a ak by

sa pocas tohto mesiaca nieco akutne zmenilo, teda by sa napriklad
zvysila frekvencia migrén alebo intenzita bolesti, tak, samozrejme,
pacient pride skor a rieSime to.

Niekedy pacienti nevedia, kedy je presne ten ¢as, kedy uzit triptan...
Je to v tom okamihu, ked pacient citi, Ze ho bude boliet hlava. Alebo
sa zobudi zo spanku s bolestou hlavy. Dolezité je, aby pacient necakal,
kym sa bolest rozvinie. Niekedy si pacienti hovoria, Ze uziju tabletkuy,
ked pridu domov, alebo najskor si skusia oddychnut a mozno ich

to prejde, napiju sa vody a mozno to prestane boliet. Ale rozvinuty
zachvat migrény je potom tazke zastavit.

Vedia pacienti rozlisit, kedy ide ,len" o tenznu bolest hlavy a kedy
uz je to migréna?
Podla mojej skusenosti to vacsinou pacienti vedia rozlisit. Ide skor



o mladsie pacientky, ktoré maju lepsie vypo-
zorované, kedy a preco ich boli hlava. Povedia
mi Mala som taku tlakovu bolest, ani som si
nevzala tabletku. Vedia, Ze boli viac v strese,
rozbolela ich z toho hlava, ale nebola to
migréna. Uzili Sumivé magnézium, odpoc¢inu-
li si abolo im dobre. Ked pride migréna, tiez
to spoznaju a uziju triptan.

Kedy odporucate nasadit preventivnu liecbu?
Ak uzide o chronicku migrénu, teda ma

viac ako 8 dni s migrénou do mesiaca, tak je
namieste ponuknut pacientovi preventivnu
liecbu. Pre mna je vsak tiez dolezité, ako
migréna pacienta limituje v Zivote. Ak ku
mne pride pacientka, aktivna Sportovkyna,
reprezentantka alebo je vyrazne obmedzo-
vana v zivote aj Skolskom alebo pracovnom
a ma zachvat migrény dvakrat, niekedy aj
trikrat do mesiaca, tak jej odporué¢im preven-
tivnu liecbu.

Pripomenme si, €o je cielom preventivnej
liecby?

Cielom je, aby frekvencia a intenzita pacien-
tovej migrény bola mensia.

Stava sa vam, ze k vam pride novy pacient
ama uz tzv. bolest hlavy z naduzivania
liekov?

Ano. Stava sa to u starsich pacientov

a je to hlavne pre to, Ze obycajne maju este
nejaké dalsie ochorenie. Co mi robi staros-

ti, su hlavne pacienti, ktor{ najskor pridu k
lekarovi s bolestami chrbta. Tie m6zu mat
rozne priciny, ved koho dnes neboli chrbat.

A ¢im viac sa pacienti stazuju na bolest, tak
su ro6zne posielani k ortopédovi, neurologovi,
algeziologovi, ktori sa zaoberaju chronickou
bolestou. A pocas tychto navstev sa niekedy
stane, Ze pacientovi su predpisané opiaty,
kombinované analgetika a dalsie lieky a tu
vznikne problém. Ku mne do ordinacie potom
prichadzaju s tym, Ze uzivaju roézne kombina-
cie analgetik, boli ich hlava a ni¢ nepomaha,
a to napriek tomu, Ze si zvysuju davky liekov.
Teda prichadzaju s rozvinutou bolestou hlavy
z naduzivania liekov.

Co este, ako to v praxi vidite, vedie k bolesti
hlavy z naduzivania liekov?

Problém méze spdsobit aj uzivanie anti-
migrendznych ¢apikov, od nich si moze
pacient vytvorit zavislost, ktorej sa potom
tazko zbavuje. Tieto lieky im Casto predpisuje
prakticky lekar a ja nemam prilis velky vplyv
na to, ¢i a kolko tychto liekov pacient uziva.
MozZe nastat aj situacia, Ze pacient je lieceny
Specifickou liecbou a monoklonalnymi pro-
tilatkami v profylaktickej liecbe, nie je vSak
ochotny vzdat sa uzivania tychto antimigre-
noéznych capikov. Pacienti si ich niekedy
delia na rézne velké ¢asti, avsak aj tak je tam
nebezpecenstvo, Ze sa u nich rozvinie bolest
z naduzivania liekov.

Ako mozete pacientovi, ktory uz ma rozvi-
nuta zavislost od nejakych liekov na migré-
nu, pomaoct?

Zalezi na tom, ¢i chce od nas pomoc. Niek-
tori pacienti, ked maju predpisané lieky od
r6znych lekarov, tak ich uzivaju. Obycajne su
to starsi pacienti, ktori zo zvyku maju v sebe
presvedcenie: Pan lekar mi naordinoval lieky,
tak ich budem jest. Mozno taky pacient obide
viac lekarov, kde si necha predpisat rovnaky
liek. A ¢o sa s tym da robit? RieSenim je, Ze sa
tohto lieku uplne alebo narazovo na dlhsi cas
vzdaju. TieZ sa mi stalo, Ze sme s pacient-
kou lieky vysadili a ona po troch mesiacoch
navstivila ambulanciu chronického ochore-
nia, kde jej liek opat predpisali a moja snaha
vysla navnivoc. Vyriesili sme to tak, Ze do-
stala novu modernu biologicku liecbu, liecbu
monoklonalnymi protilatkami, a pévodny
liek, od ktorého sa u nej rozvinula zavislost,
sme zacali postupne vysadzovat.

Aky je teda postup, aby sa pacient zavislosti
od liekov zbavil? Asi budeme hovorit

o detoxikacii.

Najjednoduchsia cesta je lieky pacientovi, od
ktorych si vytvoril zavislost, nepredpisovat.
Napisat to do lekarskej dokumentacie, aby
mu tieto lieky nepredpisal ani prakticky le-
kar. V niektorych pripadoch sa lieky vysadzu-

ju postupne, to zalezi na tom, o aky preparat
ide, a od nasej dohody s pacientom. Len v
ojedinelych pripadoch musia byt pacienti
hospitalizovani v nemocnici a slovo detoxi-
kacia pred pacientmi nepouzivam, pretoze to
v nich moéZe vyvolat negativne pocity.

Co je teda riesenim, ked pacienta trapi bolest
z naduzivania liekov a boli ho hlava napri-
klad 15 dni v mesiaci?

Ak pacient neuziva preventivnu liecbu, tak je
najlepsim rieSenim vysadit lieky, od ktorych
ma zavislost, a Co najskor nasadit preventiv-
nu liecbu.

Ako potom tato preventivna liecbha prebie-
ha?

Podla danych pravidiel, ktoré urcuje pois-
tovna, zacneme konvencnou profylaktickou,
teda preventivnou liecbou, najcastejsie
zaciname pizotifénom, pretoze ho pacienti
velmi dobre toleruju, a dalsimi liekmi a
potom, ked tato liecba zlyha, tak ideme dalej
na dalsiu liniuy, ¢o je biologicka liecba.

Z mobjho pohladu by som tymto pacientom

s intenzivnymi frekventnymi migrénami,
ktoré ich trapia 15 a viac dni v mesiaci, naj-
radsej predpisala novu modernu biologicku
liecbu ihned, pretoze ¢im skor chorobu
zastavime, tym lepsie pre pacienta, ale indi-
kacné pravidla mi to nedovoluju.

Aké mate skusenosti s biologickou liechou?
Velmi dobré. MéZem naozaj povedat, Ze
len velmi dobré, nestalo sa mi, Ze by sa
pacientom vratili migrény, dokonca mam
pacientov, u ktorych sa uz bolest neobjavi-
la. Napriek tomu, Ze mali desat migrendz-
nych zachvatov do mesiaca. Po nasadeni
liecby ich prestala boliet hlava. Trochu
ina situacia bola, ked pacienti ochoreli
na COVID-19, to si na bolest hlavy stazo-
vali, pretoze bolest hlavy byva typickym
priznakom tohto ochorenia. Islo vsak len
o dve pacientky, u ktorych sa v suvislosti
s ochorenim COVID-19 prechodne zhorsil
zdravotny stav.

Sérka Bedta Joklova
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Lekdr odpoveda

AKko liecit migrenu a bolest
nlavy z naduzivania liekov

y

Stava sa, Ze za vami do ordinacie pride uplne novy pacient,
stazuje sa na bolest hlavy a vy zistite, Ze ho trapi migréna, z ktorej
sa stala bolest z naduzivania liekov?

Ano, stava sa to Casto. Pacient pride a stazuje sa, Ze ma migrénu. Ja
v$ak musim najskor urobit diagnostiku. Casto ide o kombinovanu
bolest hlavy, je tam ta migrendzna zlozka, ale aj tenzna bolest hlavy.
Obe dve, migréna aj tenzna bolest hlavy, patria medzi primarne
bolesti hlavy a su ludia, ktori naozaj trpia migrénou, a su aj taki,
ktorych trapi tenzna bolest hlavy, a potom su pacienti, ktori maju
obe tieto bolesti hlavy. Problém je, Ze mnohi ludia uzivaju lieky proti
bolesti ako ,lentilky", ¢i uz ide o bezné analgetika, alebo analgetika
kombinované. A tiez k ndam do ambulancie prichadzaju Iudia, ktori
maju Sumatriptan naordinovany uz od obvodného lekara. Ale z
rozhovoru s pacientom sa dozvieme, ze obvykle si najprv vezme na
bolest hlavy kombinované analgetikum a az potom siahne po tripta-
ne. Ukaze sa vsak, Ze pacient to takto robi desatkrat az patnastkrat
do mesiaca, lieCba mu nezabera a berie viac a viac liekov, je bezradny
a nakoniec pride k nam do ambulancie, kde vac¢sinou zistime, Zze ma
bolest z naduzivania liekov alebo k nej ma velmi blizko.

Asi by bolo lepsie, aby pacient, ktory ma podozrenie, Ze ho trapi
migréna, rovno navstivil neuroléga, ktory sa na liecbu bolesti
hlavy sSpecializuje. Ako by mal takého neuroléga najst?

Bolestiam hlavy sa na Slovensku moéze venovat kazdy neurolég

v neurologickej ambulancii. Samozrejme, existuju Specializované po-
radne, ktoré su obycéajne vo vacsich nemocniciach. Aj u nas, na nasej
neurologickej klinike, mame Specializovanu poradnu pre bolesti
hlavy. Stava sa nam, Ze pacienti musia trochu patrat, kym sa dostanu
k informaciam, kto sa venuje takymto bolestiam hlavy. Va¢sinou
hladaju na internete, obidu ordindacie praktického lekara aj odborné-
ho klasického neuroléga, az potom pridu k nam do poradne. U nas na
Slovensku, trufam si tvrdit, tychto poradni eSte nie je tolko. Su len

v univerzitnych a vo velkych nemocniciach.

Len prakticky, musi mat tento pacient nejaku ziadanku, aby sa
k vam dostal?
Mal by mat vymenny listok od praktického lekara.

Ak pacient trpi uz dlho bolestou hlavy, preco s navstevou lekara
tak vaha? Povazuje sa to za ,banalitu“?

Mozno trochu ano. Je v tom ten pocit ,kazdého predsa niekedy boli
hlava“. Teda sa spociatku liecia sami. Niektori si nie¢o nastuduju na

Neurologicka MUDr. Anetta Kovacikova z Neurologickej kliniky Slovenskej zdra-
votnickej univerzity a Univerzitnej nemocnice Bratislava v Ruzinove (NK SZU a
UNB Ruzinov) sa Specializuje na liecbu bolesti hlavy, teda aj migrény. Rozpravali
sme sa o lieCbe migrény, ale tiez o tom, ako vznika bolest z naduzivania liekov

a Co sa s tym da robit. Povedali sme si aj nové informacie o biologickej liecbe,
ktora je urcena priamo na migrénu.

internete a podla toho si kupia lieky, ini, skratka, zajdu do lekarne

a kupia si volne predajny preparat. Myslim si, ze az ked ich t& bolest
hlavy zacne vyrazne obmedzovat v osobnom, spolocenskom a pra-
covnom Zivote a zistia, Ze sa tou samoliecbou nikam nedostali, tak
potom vyhladaju pomoc Specialistov.

Ked sa pacienti lie¢ia na migrénu, aké najcastejsie chyby robia
alebo preco sa dostanu az do stavu, Ze maju bolest z naduzivania
liekov?

Casto k tomu dochadza aj preto, ze nemajy, z roznych dévodov, dobre
nastavenu akutnu a preventivnu antimigrenoznu liecbu. Keby vcas
navstivili neuroléga, ktory sa na liecbu bolesti Specializuje, tak by

k tomu zrejme nedoslo.

Ak uz sa k vam pacient dostane, asi je dolezity dialog medzi vami?
Urcite ano. Velmi ddlezity je rozhovor s pacientom, spolupraca a dévera
pacienta k lekarovi. Pacientovi musime opakovane vysvetlovat, kedy

a aku davku liekov si ma zobrat. Stretavame sa s tym, Ze pacienti pri
ataku migrény uziju slabsiu davku lieku, aka je od nas odporucana. Aj
napriek tomu maju opakovanu skusenost, Ze sa im takto atak migrény
nepodari zastavit, zachvat pretrvava alebo ich trapia zachvaty migrény
v kratkom casovom slede za sebou.

A pritom od nas maju informacie, aku silnu davku lieku maju pri ataku
uzit a v akej frekvencii mozu brat lieky, avsak niekomu trva dlhsie,
kym vSetko pochopi. Ale niekedy je uz neskoro, pretoze medzitym sa
unho rozvinie bolest z naduzivania liekov a tu je potrebné liecit inak.

Ak tomu dobre rozumiem, tak nizsia davka, ktorou sa chce ten pa-
cient Setrit, moze, paradoxne, viest k bolesti hlavy z naduzivania
liekov?

Moze viest k tomu, Ze pacientovi nizsia davka nezaberie, to zname-
na, ze v urcitych intervaloch pride dalsi atak migrény, pacient si
zoberie dalsiu davku Specifického lieku na migrénu, pocet tabletiek
sa zvysuje, a ak k tomu prida aj kombinované analgetikd, tak to sku-
tocne moze viest k bolesti z naduzivania liekov.

Ked uz zistite, Ze ide o bolest z naduzivania liekov, aky je dalsi
postup? Co sa da robit?

Uz v okamihu, ked pacientovi predpisujeme triptany, ho poucime,
kolko ich moze uzit za mesiac. Teda 4, maximalne 6 tabliet triptanu
do mesiaca. Aj napriek tomu sa stava, Ze pacienti nedbaju na nase
odporucania, uzivaju desat a viac triptanov do mesiaca a rozvinie sa



—rozhovor—

Lekdr odpoveda

u nich bolest z naduzivania liekov, o ktorej tu hovorime. RieSenim je
lieky pacientovi okamzite odobrat a v tazkych pripadoch tymto pa-
cientom ponukneme hospitalizaciu v nemocnici, aby lepsie zvladli
abstinenc¢né priznaky. Abstinencné priznaky pomahame pacientovi
zvladnut pomocou infuzii, hydratécie a pod. Nastavi sa nova liecba a
pacient vie, Ze nie skor, ako za rok, sa moze vratit k triptanom.

Vacsinou si teda asi pacient vypestuje zavislost od triptanov, ale
viem, Ze to mozu byt aj rozne analgetika. Ked sa pacientovi lai-
kovi povie detoxikacia, asi mu napadne cokolvek. Mozno dostane
strach. Mohli by ste eSte viac opisat, co sa pri tej detoxikacii deje,
aby pacient nemusel mat obavy?

Pacient sa vobec nemusi bat. Naopak, hospitalizacia v nemocnici je
lepsia, pretoze mu moézeme lepsie ulavit od abstinenc¢nych prizna-
kov. Ked je doma, tak je to prentho ovela tazsie. A ano, pacient ne-
musi byt zavisly len od triptanov, moézu to byt aj analgetika. Okrem
fyzickych abstinenénych priznakov méze pacient zazit pri detoxika-
cii aj psychické vykyvy a s tym mu tieZ vieme pomaoct.

Ako dlho trva detoxikacia v nemocnici?
Maximalne do tyzdna.

Pocula som, Ze aj mesiac po detoxikacii je tazky. Preco?

Jednak sa upravuje farmakologicka liecba, teda kombinéacia akutnej
a profylaktickej liecby, ktoru az dosial pacient uzival. Je to tazké
obdobie, pretoze pacient nesmie siahnut po liekoch, od ktorych si
predtym vypestoval zavislost. Podla mojich skusenosti je pri tejto
lieCbe velmi ddlezita psychoterapia.

Existuju pacienti, s ktorymi zvladnete td hospitalizaciu ambu-
lantne?

Ano, tych je vacsina. Pacientov, kde je nutna hospitalizacia, by som
spocitala na prstoch jednej ruky.

Ako prebieha ambulantna detoxikacia?

V ramci neurologickej ambulancie mam aj denny stacionar, kde
pacientov lie¢ime infuziami. A upravujeme liecbu. Tito pacienti
obvykle spolupracuju, vedia, ze nemoézu brat lieky, ktoré az doteraz
uzivali, a v ramci svojich moznosti im poskytujem aj psychicku
podporu. Ak sa to nedari, tak az potom pristupujeme k hospitaliza-
cii v nemocnici.

Mohli by ste to eSte viac opisat?

Pacient chodi na infuzie do denného infuzneho stacionara. Po
kazdej infuzii liecbu vyhodnotime, pohovorime si o priebehu za-
chvatov. Moji pacienti si vedu zaznamové denniky pre pacientov

s bolestou hlavy, kde si pisu vsetko podstatné o priebehu svojich
zachvatov migrény. Na druhej strane, mam skusenost, Ze aj prilisné
pozorovanie zdravotného stavu moze byt spustacom migrény. Ku
kazdému pacientovi treba mat individualny pristup.

Je tento zaznamovy dennik pre vas dolezity aj pre objektivne
informacie?

Urcite ano. Pacienti si tu zaznamenavaju vsetko podstatné. Vacsinou
su to pacientky, pretoZe migrénou trpi viac Zien ako muzov. Pacientka
si napriklad do zaznamového diara zapisuje jednotlivé dni menstrua-
cie, teda si tento dennik vedu aj ako menstruacny kalendar, a zaroven
si tu poznamenaju, ¢i mali migrénu alebo nie, a ja to potom vyhodno-
tim. Pacientky sleduju, ¢o tej bolesti hlavy predchadzalo, ¢o ju spreva-
dzalo, ¢o nasleduje po bolesti hlavy staci, ked si to tam napisu svojimi
slovami. Ako lekar potrebujem vediet, aka bola intenzita ich migrény,
aka bola frekvencia bolesti. Liekova anamnéza je tiez velmi dolezita.
Chcem vediet o vsetkych volne predajnych liekoch, ktoré si kupuju,
zaujima ma ta kombinéacia so Specifickou a nespecifickou liecbou,
potom ta nefarmakologicka liecba, o tej su pacientky poucené. Pre mna
je to velky prinos. Nie kazda pacientka si vSak na také zaznamy najde
Cas, tak ju poziadam, aby si zapisovala intenzitu bolesti hlavy na skale

Pre viac informacii o migréne,
praktické rady, lahkeé vedenie zazna-
mov o bolestiach hlavy, spustacoch
migrény a pouzitych liekoch

B NN
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mobilna aplikacia na stiahnutie zadarmo
viac na www.migrena-kompas.sk

bolesti od 0 do 10, frekvenciu atakov bolesti hlavy do mesiaca a lieky,
ktoré uzila pri bolesti hlavy.

Aku rolu v pocte zachvatov migrény a obmedzovania intenzity
bolesti hlavy hra preventivna liecha?

Preventivna lieCba, ak je spravne indikovana, ma vyrazny terape-
uticky efekt. Je klasicka preventivna liecba, ktora u niektorych pa-
cientov je dostacujuca, ale mam pacientky, ktoré maju do mesiaca az
25 migrénovych dni, ked sme naozaj vyskusali niekolko klasickych
profylaktickych liekov a kvalita ich zivota bola velmi nizka. Teraz,
ked mame k dispozicii novu preventivnu biologicku lie¢bu chronic-
kej migrény, zivot tychto pacientok sa radikalne zmenil k lepSiemu.
U nas na Slovensku sme s pacientkami dlhsie ¢akali na schvalenie
tejto liecby zdravotnou poistovniou. Ked sme konec¢ne mohli tuto liec-
bu predpisovat, bolo to super. Mam pacientky, ktoré mali 25 migré-
novych dni do mesiaca, teraz maju nula az dva, teda sa im vyrazne
zlepsila kvalita Zivota. Su Uplne vymenené, tesi ma, ako o tom roz-
pravajuy, ze je to uzasne. A este, co je velmi dolezité, je, Ze pacientky
biologicku lie¢bu dobre toleruju, bez pritomnosti vedlajsich neziadu-
cich ucinkov. Vyrazne sa znizila frekvencia a intenzita ich migrén

a tieZ obycajne nemusia uzivat triptany. Pacientky, ktoré maju teraz,
vdaka biologickej lieCbe, atak migrény maximalne dvakrat do mesia-
ca, zatial ¢o predtym trpeli 25 dni v mesiaci, maju pri zachvate bolest
miernej, maximalne strednej intenzity, a ¢asto im stac¢i nespecificka
analgeticka liecba. To je uzasné. Este treba pripomenut, Ze tuto liec-
bu, podla jasne danych kritérii, musi schvalit zdravotna poistovna.

Keby sme na zaver chceli povedat, o je este dolezité pre
uspech liecby migrény?
Velmi doélezita je spolupraca lekara s pacientom.

Sérka Beéta Joklovd



Ked cloveka trapi nejaka choroba, ako je napriklad migréna, zacne zvycajne hladat aj zdravsi sposob stravo-
vania. Ak sa vSak ponori do studia roznych vyzivovych smerov, casto zisti, ze si chvilami protireci a moze
byt z toho nakoniec aj zmateny. Ako si teda najst ten spravny sposob stravovania pre nase telo? Ako na to
prist? Co, naopak, ¢loveku $kodi, ¢o su to skutocné potraviny? O tom véetkom sme sa rozpravali so Specia-
listkou na zdravotnu prevenciu a vyzivu Margit Slimakovou. Text bol krateny, plné znenie ¢lanku zverejni-

me na webe www.migrena-kompas.sk.

Ludia, ktori trpia migrénami, niekedy hladaju pre seba zdravy
sposob stravovania, ale stravovacich smerov je mnoho. Co by ste im
odporucili?

Zdrava vyziva, ktora je vhodna pre vacsinu z nas, je velmi jednodu-
cha. Hovorim Iudom, aby jedli skutocné jedlo a reSpektovali potrebu
svojho tela.

Co je skutoéné jedlo?

Skutocné jedlo su zékladné, minimalne priemyselne spracované
potraviny a jedla z nich. Zakladné potraviny su akékolvek potraviny
rastlinného pévody, idealne rastuce v kvalitnej pode, a akékolvek
potraviny zivocisneho pévodu, idealne zo zvierata, ktoreé je kvalitne
kfmené a slusne sa s nim zaobchadza. Co su minimalne priemyselne
spracovaneé potraviny, dam vam jednoduchy priklad, napriklad biely
plnotuény jogurt. Ak je vsSak ten jogurt odtu¢neny, zafarbeny, osla-
deny a pod., tak uz je to vysoko priemyselne spracovany produkt, co
nie je pre nase telo to pravé. Takto je to velmi jednoduché. S lekarmi
som dala dohromady takzvaného Sprievodcu skutocnym jedlom, kde
na webe cojist.cz do detailov vysvetlujeme rozdiel medzi skutocnym
jedlom a jedlom vysoko priemyselne spracovanym, je tam mini test,
su tam dokazujuce studie. Ak jeme skutocéné potraviny, mézZeme sa
vsak zaroven stravovat velmi rozdielne. Pre niektorych ludi je toto
matuce. Pretoze niektori z nas mozu jest viac-menej rastlinnu stravu,
najroznejsich druhov, makrobioticky, vegetariansku atd. A niekto
dava prednost strave, ktora je protikladom, ako je napriklad nizkosa-
charidova strava, paleo-strava a vsetky tieto dnes moderné smery.
Napriek tomu moézeme byt uplne v poriadku, méZeme dokonca
zabranit ochoreniam alebo lieCit rovnaké ochorenia, s rovhakym
nazvom, ale s Uplne opa¢nou stravoy, ked to bude skuto¢né jedlo. To

je jeden parameter, ktory je dobré dodrziavat. A potom je tu ten druhy
bod, o ktorom som hovorila, a to je, Ze vZzdy mame respektovat svoje
telo. Velmi casto, ked jeme svoju beznu zapadnu stravuy, svoje telo
vobec nerespektujeme. Sme obycajne zavisli od cukru, od mnozstva
dochucovadiel, skratka, ako som uz hovorila, nereSpektujeme svoje
telo a mame rézne navyky a zlozvyky, ktoré nas naucil potravinar-
sky priemysel. Vysoko priemyselne spracované produkty sa priamo
blaZenosti. To znameng, aby sme sa k produktu vracali, aby sme sa
prejedali, aj ked nemusime. Ide spravidla o kombinaciu cukry, soli,
tuku a chrumkavej chuti.

Teda Casto si vyberame svoju beznu stravu tak, ze podvedome chce-
me dosiahnut ten pocit blazenosti a nevenujeme pozornost prirodze-
nym potrebam svojho tela. V okamihu, ked zacneme dodrziavat prvé
pravidlo, jest skutocné jedlo, tak po par tyzdnoch, po dvoch az troch
mesiacoch, zaéneme vnimat, ako to jedlo pésobi na nase telo. Ci sme
typ, ktory sa viac zasyti po steaku alebo po fazuliach, ¢i lepsie travime
surovu zeleninu alebo Setrne tepelne spracovanu. Vsetko je moz-

né. Moze to byt velmi rozdielne, méze sa to menit aj v ramci nasho
zivota, v ramci rocného obdobia, a je to uplne prirodzené. A toto, ked
sa Clovek nauci, tak ma, da sa povedat, takmer vyrieSenu vyzivu po
ZVySok Zivota, preto nepotrebuje ziadne diétne produkty, vyzivovych
poradcov, Specialne diéty, pretoZe to sém pozna a reguluje. Samo-
zrejme, ludia trpiaci nejakym ochorenim mézu mat navyse nejaky
Specificky problém.

V pripade Iudi trpiacich migrénou to méze byt nejaka nerozpoznana
potravinova alergia alebo kandidova infekcia a dalSie. Migréna nie
je jeden problém, jedna migréna, ale je to multifaktoridlne ochore-
nie. Navyse niektori ludia maju na migrénu aj genetické dispozicie,



stres je, samozrejme, tiez spustacom a moézu tu byt aj dalsie faktory,

o ktorych som hovorila. Ale vSeobecne, zdrava strava je neSpecificka
pomoc, ktora moze zlepsit zdravotny stav kazdého cloveka. Clovek sa
bude citit lepsie a bude mat lepsiu naladu. Kazdému klientovi radim,
aby zacal tym zakladnym, teda aby niekolko mesiacov sledoval, o

je a ako sa jeho telo po réznych potravinach citi. Samozrejmostou je
tiez dostatok spanku a dusevna hygiena. Az ked toto nefunguje, je
dobré navstivit lekara, ¢i nemam nejaky medicinsky problém alebo
potravinovu alergiy, ¢o je medicinsko-vyzivovy problém. Je tu vSak
eSte jedna vec a je zaujimavé, Ze sa mi to stavalo aj pri poradenstve
chronicky chorym pacientom, mnoho ludi uz nie¢o skusa, ale nerobia
to systematicky, takze to nema velky efekt. Vzdy kazdému hovorim,
ked uz do toho idete, venujte niekolko mesiacov, Sest mesiacov az rok,
intenzivne sebe, vyZive, svojmu telu a terapii. Zaobstarajte si nejaky
blok, kam budete podrobne zapisovat, ¢o a kedy jete, zelenou si zapi-
sujte zdravotny stav. Zapis urobte ¢o najjednoduchsi, aby ste hned na
prvy pohlad videli suvislosti. Sledujte to a snazte sa vedome najst to,
€o vam najviac prospieva.

Ludom trpiacim migrénou sa odporuica, aby si zaznamenavali do
dennika migrenéznych zachvatov aj spustace migrény. To je mozno
to, o com hovorite, Ze je dobré vysledovat, aké potraviny migrénu
spustajuy, ale aj to, ¢o ¢loveku robi dobre?

Ano. Presne tak. A treba sledovat suvislosti.

Teda vybrat pre moje telo vhodné skuto¢né potraviny moze byt ta-
kym dalSim pomocnikom, ako zvladnut migrénu. A potom je mozZno
dobre sa pozriet na alergie, avsak vo svojej knihe pisete, Ze testy
intolerancie potravin su ¢asto tahanim penazi z vreciek klienta. Ako
to teda je?

Alergie su v poriadku. Testy na intoleranciu mézu byt tahanim penazi
z vreciek klientov.

Ako zistim, Ze mam alergiu na nejaka potravinu? Mam ist k nejaké-
mu Specializovanému lekarovi?

Su dve moznosti. Bud to sami vyskusate eliminaénou diétou, ked
budete mat na nejaku potravinu podozrenie, tak ju na 6 — 8 tyzdnov
100 % vylucite zo svojho jedalneho listka. A potom ju opat zacnete
jest a uvidite, ¢i budete citit zdravotné problémy:.

O ktoré potraviny moze ist?

Migréna je multifaktoridlne ochorenie, ale treba vylucit vsetko, co

by mohlo zdravotny stav pacienta zhorsovat. Castymi alergénmi su
mlieko, lepok, ale tiez vajcia a orechy. Dalsimi alergénmi mozu byt aj
jahody, kérovce, ktoré je clovek len raz za ¢as, ak to clovek sleduje, tak
potom néjde spojitost. Obycajne vsak o tom ludia nevedia, nehovorim,
Ze alergie alebo zla znasanlivost niektorych potravin su hlavnou pri-
¢inou ochorenia, ale pri ochoreni chronickou chorobou treba vylucit
vSetko, co by mohlo zhorSovat stav pacienta.

Moze mat clovek aj nedostatok vitaminov? Ak ano, ktoré su teda tie
hlavné vitaminy, ktorych moéze mat ¢clovek nedostatok?

Vitaminy D a B12, tie ludom chybaju najcastejsie. Vitamin D, pretoze
u nas mame relativne malo slnka a eSte sme ¢im dalej viac zavreti
doma. Vitamin B12, pretoze niektori ludia ho zo stravy horsie zis-
kavaju. S vekom sa nam znizuje mnozstvo tzv. vnutorného faktora
zaludka, ktory je nevyhnutny na to, aby sme B12 zo stravy prijali.

A plati to aj o ludoch, ktori jedia maso, navyse pribuda vegetarianov
a veganov, ktori najréznejsim spoésobom obmedzuju zivocisne pro-
dukty a vitamin B12 je v Zivocisnych produktoch.

Ak sa clovek trpiaci migrénou rozhodne najst si pre seba ten sprav-
ny vyzivovy smer, tak si na to vyhradi Sest mesiacov az rok a vzdy
po Siestich tyzdnoch zmeni sposob stravovania, alebo ako to robit?
Podla mna je najlepsie zacat s najjednoduchsou stravou, teda so
zékladnymi potravinami a s jedlami z nich. Polievky, kvalitné maso,
vajicko, kyslo-mlie¢ne produkty, zacat takto nie¢im uplne zaklad-

nym. Mali by to byt jednoduché kombinacie a najlepsie tri jedla za
den, medzi ktorymi sa nebude pojedat. Aby sme mohli vysledovat
jasné suvislosti, ¢o nam vyhovuje a ¢o nie. A do tohto jednoduchého,
povedala by som, velmi bezpecného, jedalneho listka pridavat dalsie
potraviny a sledovat, ako nase telo reaguje a ako sa citi. Co vzdy moze
pomoct, je obmedzenie sacharidov, nielen cukrov, ale sacharidov
kompletne, pretoze nasa zapadna strava obycajne obsahuje nadbytok
sacharidov, prejeddme sa nimi. Aj tymi v podobe nejakych komplex-
nych potravin, ako su cestoviny, chlieb a pod. Cukor, ked je ho v tele
nadbytok, méze provokovat zapal a migréna a zapal v tele mézu mat
spojitost. Teda to su moznosti, ale zakladom je skutocné jedlo.

Jedna z informacii, ktord neurolégovia povedia ¢loveku, ktory trpi
migrénou, je, Ze by si mal strazit hladinu cukru v krvi, aby mu nelie-
tala. Na druhej strane, vy hovorite o obmedzovani sacharidov. Ako to
spolu ide dohromady?

Jednoducho vam to vysvetlim. V tele mame asi pat litrov krvi. Viete,
kolko gramov glukozy, krvného cukru, méame v tych piatich litroch
krvi? Asi Styri gramy. Viete, kolko obycajne denne jeme cukrov, sacha-
ridov, v zapadnej strave? Je to 250 — 350 gramov. Teda s kazdym jed-
lom hodime ,lopatu” cukru do krvi, tym sa dostaneme do hyperglyke-
mie. A pretoZe ¢im rychlejsie a ¢im viac cukru prijimame, tym viac sa
uvolnuje inzulinu a hladinu cukru v nasej krvi prevedie z hyperglykeé-
mie cez normoglykémiu do hypoglykémie.

A tak mame v tele tie cukry velmi ,rozlietané". Zatial co ked prijimame
menej cukry, je to pre nase telo lepsie. Napriklad v nizkosacharidovej
strave, pri ktorej moze clovek prijat okolo 50 gramov sacharidov za den,
¢o znamena, Ze nesladi, neje ovocie a obilniny, je to velmi prisne, lebo
cukor je napriklad aj v mlieky, zelenine, strukovinach, takmer vsade,
tak tito ludia maju ovela stabilnejsiu hladinu cukru ako pri normalnej
beznej strave. Navyse krvny cukor, tu glukoézu, si vytvarame v tele non-
stop, tento proces sa nazyva glukoneogenéza. Vsetko, ¢o potrebujeme
na doplnenie, si nase telo samo vytvori. Teda budeme mat vyrovnanej-
Siu hladinu cukru pri nizkosacharidovom stravovani, ako ked budeme
jest prilis vela sacharidov a nas cukor bude ako na ,hojdacke".

Viete, ja si vSak neviem velmi predstavit Zivot bez chleba a ovocia,
existuje nejaka stredna cesta? Nieco medzi?

Nehovorim, Ze musite. Chcela som vysvetlit len princip tejto stra-

vy. Tuto vyzivu vacsinou skusaju ludia, ktori maju naozaj zavazné
zdravotné problémy. Ci uz su to autoimunitné ochorenia, ¢i diagnozy
z oblasti psychiatrie, skratka, celozivotné zdravotné problémy

a tymto ludom sa to oplati skusit. Viem o ludoch, ktori to skusili

a citia sa psychicky aj fyzicky ovela lepsie. A teraz si podme povedat,
€o je medzi... Ak niekto prijima napriklad 300 gramov sacharidov
denne, je napriklad, a teraz si budem vymyslat, ,vepto, knedlo, zelo"
so styrmi knedlami, tak mu odporucime, nech si da viac masa a
kapusty a knedle len dve. A uz je to o nieco menej sacharidov. Vsetko
sa da jednoducho upravit, vzdy vychadzam z jedalneho listka danej
osoby. Ak si niekto dava dva krajce chleba a dve vajicka na ranajky,
tak nech si da tri vajicka a jeden krajec chleba. Ked si niekto robi

na ranajky vlocky s ovocim, ¢o je hlavny zdroj cukruy, je lepsSie dat si
menej vlociek a napriklad pridat tvaroh alebo biely jogurt a z ovocia
si nedavat banan, ale bobulovité ovocie, ktoré ma menej cukru a viac
zivin. Niekto si pocas dna kde-tu nieco zahryzne. Hovorim im: Skuste
sa radsej najest trikrat denne, mat ranajky, obed, veceru, pridajte
bielkoviny a zeleninu, nech ste viac zasyteni, a nemusite si kde-tu
nieco zahryznut.

Ako pocuvame z mnohych stran, viac zeleniny je to, co by nemalo
chybat v nasSom jedalnom listku?

Ano, v strave by nemala chybat z dvoch dévodov. Obsahuje vela
vlakniny, ¢im vam prave stabilizuje aj hladinu krvného cukru, pretoze
reguluje prechod cukru do krvi. TieZ obsahuje velké mnozstvo anti-
oxidantov, prospesnych latok. A dalsou zasadnou zlozkou kazdého
jedla by mali byt bielkoviny, ktoré zasytia, takze vas uspokoja, aby ste
nemuseli pojedat prave vacsinou take tie sacharidové drobnosti.
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Migrena a fyzioterapia

Fyzioterapia moze pacientom trpiacim migrénou pomoct pri liecbe tohto ochorenia. Rovnako ako pa-

cient pozorne sleduje spustace svojej migrény a tych sa musi vyvarovat, moze v ramci prevencie a sta-

rostlivosti o svoje zdravie vyhladat pomoc fyzioterapeuta. To najddlezitejSie na tému migréna a fyziote-
rapia nam napisala fyzioterapeutka Mgr. Klara Tuzarova z Centra celostnej mediciny Namao, ktoré sice
sidli v Prahe, ale informacie v tomto prehlade su vSeobecne platné. Text je z dévodu rozsahu casopisu

krateny, plnu verziu zverejnime na www.migrena-kompas.sk.

Ako fyzioterapeutka sa s migrénami u klientov stretdvam velmi ¢asto. VZdy sa na ne v rdmci anamnézy tieZ pytam, pretoze viem, Ze su ¢astym
prejavom nerovnovahy v pohybovom aparate. AvSak nie vSetkym je tento fakt znamy. Nervy svalov krku st ovladané rovnakym nervom, ktory
inervuje hlavu vratane vestibularneho aparatu. Ked sa tieto struktury okolo krku, ramien, ale aj ¢elusti a tvare dostanu do vyssieho napatia ¢i
inej nerovnovahy, moze sa to prejavit bolestami hlavy az migrénou. Mnoho vedeckych studii uz dokazalo, Ze praca s uvolnenim v oblasti trapé-
zovych svalov, svalov Sije aj ramien vedie k zniZeniu bolesti hlavy aj zmensovaniu migrény. To je spésobené zniZzenim nervového drazdenia v
tejto oblasti, ku ktorému doéjde vdaka mensiemu napatiu svalov a dalSich makkych tkaniv.

o] e
Uvolnenie makkych tkaniv
— v Namao najcastejsie
vyuzivame pracu s fasciami
(pozrite nizsie).

Y. )

e 3o

Mohilizacia kibov — u tychto Cvicenie — aby ste udrzali

klientov sa casto stretavam kiby a svaly v rovnovahe,

s blokadami klbov (hlavne je idealne vsetko doplnit
celusti, vsetkych krénych, pravidelnym cvi¢enim, ktoré
ramien, klucnej kosti a rebier). umoznuje telu nové pohybové

VZoIce a rozsahy.

Zmena nastavenia pohybovych
stereotypov — je velmi dolezité sa
pozriet na to, aké pohyby sa vo
vasich dnoch opakuju a ¢i to nie
su prave ony, ktoré prispievaju
k bolestiam hlavy. To moze
obsahovat zmenu nastavenia ~~
vasho pracovného miesta, pra- Ako moze

covného pohybu, ale aj sposobu fyzioterapeut
uderu raketou pri tenise. PO
pomoct

Specialne metody, ktoré s ispechom
pri bolestiach hlavy vyuzivam.

@0 Osetrenie fascii — ide o ovplyvnenie tohto tkaniva naprie¢
telom. Fascie su prepojené, jedna vstupuje do druhej. Preto
akykolvek /uraz/pretazenie/operacia/ sa vdaka nim prenasa dalej
telom. Uvolnujeme jednotlivé body a obnovujeme ich pohyblivost.
Sme schopni tak zasiahnut aj do davno vzniknutej udalosti vo
vasom tele (typicky napriklad operacia slepého ¢reva pred

20 rokmi ¢i nepekne vytknuty ¢lenok pred 7 rokmi, na ktory ste
uz davno zabudli).

00 Viscerdlna terapia — ako spominam vyssie, organy su
napojené na struktury pohybového aparatu — su zavesené na
vazive a obalené fasciami. Akakolvek akutna ¢i chronicka
zmena spésobi zmenu aj na muskuloskeletalnom systéme.
Fyzioterapeut dokaze svojim citlivym dotykom jednotlivé vrst-
vy stiahnutych tkaniv uvolnit a obnovit tak optimalnu funkciu
daného organu.

@0 Terapia trigger pointov — tieto bolestivé body je mozné
ovplyvnit ako tlakom na danom mieste, tak aj aplikaciou suchej
ihly. Ak by sme tak neucinili, vyvolavali by prenesenu, ale aj lokalnu
bolest a podporovali by dalSie stiahnutie svalu a na to nadvazujuce
mozné nervové drazdenie.

o5e
Nastavenie vhodného pohybového rezimu — zastavam
nazor, ze pohyb na cerstvom vzduchu je najlepsi liek na
mnoho neduhov, migrénu nevynimajuc. Avsak nie je
dobré sa vrhnut hlava-nehlava do tréningu na maraton,
ale konzultovat danu aktivitu s fyzioterapeutom — ako
jej vyber, tak sposob realizacie (napr. pri spomenutom
maraténe — technika behu, obuv, povrch, po ktorom
budete behat atd. — to vsetko velmi ovplyvnuje mieru
stresu prenasanu na pohybovy aparat a je dobré ju
v €O najvacsej miere znizit, potom je mozny takmer
akykolvek pohyb, ktory si vysnite).

®e Aplikacia kineziotape — po terapii — uvolneni svalov aj kibov velmi
rada telu tapom napoviem, v akom postaveni by mohlo drzat, ktoré by
pren bolo v danej chvili viac podporujuce. Avsak bez predchadzajuceho
cvicenia manualnej prace nema samotny tape zmysel, pretoze by riesil
skor prejav bez riesenia priciny.

@0 Mobilizacia kibov — pri migrénach velmi dasto byvaju pritomné
blokady &elustného kibu, AO skibenie (skibenie chrbtice a lebky),
jazylky, krénej a hrudnej chrbtice ¢i rebier. Vsetko to je potrebné
skontrolovat a v pripade potreby uvolnit a potom, samozrejme, uvolnit

00 Uvolnenie makkych tkaniv — najoblubenejsia ¢ast, pre migrenikov
byva stres vyraznou sucastou ich zivota. Preto akakolvek masaz, ktora
prinesie relaxaciu, uvolnenie ¢i uvedomenie si tela, bude velmi napo-
mocnad a zniZi nervové draZzdenie plynuce do (nielen) hlavy.

80 Cvicenie podla DNS — vSetka praca s uvolnenim a nastavenim
svalovej aj fascialnej rovnovahy by vysla navnivoc, keby ste ju nepo-
dporili vlastnym usilim. Kazdodenné, aj kratke, cvicenie ma v terapii
zasadnu rolu. Pomaha v tele udrzat harmoniu. Rada vyuzivam metodu
prof. Kolara, ktora vychadza z fyziologického vyvinu deti a vyuziva tieto
polohy na zmenu nastavenia postury u dospelych.




