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—editorial—

Migréna — moja spoluputnicka

V nasom casopise tentoraz najdete témy migrény zamerané na Zeny. Pri prvom rozhovore sme sa stretli s pani Gabrielou Hurbanovou z pa-
cientskej organizacie Migréna je choroba. O migréne sme sa rozpravali aj s neurologickou MUDr. Vierou Han¢inovou a na to, ako zaobchadzat
s Uzkostou a so strachom, sme sa opytali psychologicky Jany Cernej Tomanovej.

Migrena

Dobré dni a vela sil Zeld Sdrka Bedta Joklova

moja spoluputnicka

Gabriela Hurbanova vedie pacientsku organizaciu Migréna je choroba. Sama trpi migrénou uz viac ako

styridsat rokov. Zdruzenie zalozila, aby mohla podporovat a odovzdavat informacie ludom s rovnakym

trapenim. Ma mnoho skusenosti, a ked sa spatne pozrie na zivot s touto spoluputnickou, hovori o nej, ze

zivot s nou je aj cesta, ktora moze nieco dat. Jej pribeh je, povedala by som, takym obrazom toho, s ¢im sa

Iudia, ktorych trapi tato diagnoza, mozu stretavat.

Kedy vas po prvykrat zacala trapit bolest hlavy?

Trapila ma uz ako malé dievca v siedmich, 6smich rokoch, takze
bolestami hlavy trpim uz viac ako styridsat rokov. Nebola to

len taka obycajna bolest hlavy, ale bola taka silna, Zze vyznam-
ne ovplyvnovala aj moju schopnost sa v $kole ucit a normalne
fungovat. Rodicia to, samozrejme, zacali rieSit a aj dnes si dost
Zivo spominam, ako sme s mamou navstevovali jednu ordinaciu
lekara za druhou.

AKi specialisti to boli?

Najskdér ma standardne vysetril méj pediater, potom sme s mat-
kou boli u neuroléga, nasledoval ocny lekar, dokonca aj zubarka.
Lekari, skratka, hladali pri¢inu mojich zdravotnych tazkosti. Moja
matka nakoniec dohodla navstevu aj u jedného primara psychiat-
rie, ktory ma skusal lieCit akupunkturou. Pamatam si, ako mi do
réznych bodov na tele napichal ihlicky a ja som bola uplne pre-
kvapena, pretoze to bola v tom Case na Slovensku velmi exoticka
metoda liecenia. AvSak ani to nepomohlo.

Diagnostikoval vtedy niektory lekar vasu bolest hlavy ako mi-
grénu?

Nie, diagnézu migréna nikto nevyslovil. Vtedy, pred vyse styri-
dsiatimi rokmi, nejaka Specialna liecba migrény na Slovensku
ani nebola. Diagnostikovali to ako chronicku bolest hlavy. Pred-
pisovali mi lieky na baze paracetamolu. Ale tieZ antiepileptika,
antidepresiva a dalsie. Boli to lieky z vtedy dostupnych moznosti
a dnes su to preparaty zo skupin, ktoré sa pouzivaju v preventiv-
nej lieCbe, ale priznam sa, ze som si vtedy pripadala trochu ako
Jpokusny kralik".

Kedy vam teda diagnostikovali migrénu a ako prebiehala liecha?
To bolo medzi mojim osemnastym a devatnastym rokom, ked uz
som aktivne sledovala informacie o lieCbe migrény. Uzivala som
vela liekov proti bolesti hlavy a chcela som s tym nieco robit. A
prave vtedy sa na Slovensku objavili lieky triptany a zistila som,
ze ich predpisuje jeden neuroldg v Banskej Bystrici, ktory sa o

liecbu bolesti hlavy u nés aj vo svete dost zaujimal. Objednala
som sa do jeho ordinécie, z mojej anamnézy aj z informacii odo
mna videl, Ze dlhodobo trpim chronickou bolestou hlavy, a tak mi
triptany predpisal. Tiez som od neho prvykrat pocula diagnézu
migréna. Po kazdu tabletku triptanu som si vSak musela prist
osobne a po podani lieku som musela dve hodiny sediet v cakarni,
aby sa zistilo, ¢i sa neprejavia nejaké vedlajsie ucinky. Az neskor
boli triptany na predpis a mohla som ich uzivat v domacom pro-
stredi.

Aké mate skusenosti s uzivanim triptanov?

Vdaka triptanom sa mi zmenil zivot k lepSiemu. Triptany su

pre mna zatial velmi efektivnou liecbou. Ked liek uzijem, bolest
ustupi, ale nevyprcha uplne, avsak mozem normalne ist do prace
a postarat sa o rodinu. Tieto lieky preto uzivam pri akutnom
zachvate migrény aj napriek tomu, Ze maju vedlajsie ucinky. Ob-
vykle pocitujem unavu a akusi vnutornu nervozitu. PretoZze chcem
urobit vsetky svoje povinnosti, mam manzela a Styri deti, tak su
pre mna triptany efektivnym rieSenim.

Kolko ste mali dni s migrénou pred uzivanim triptanov a kolko
ich bolo, ked vam ich lekari predpisali?

Kym som neuzivala triptany, tak ma hlava bolela skoro stale.

Ta bolest bola velmi intenzivna, mavala som tak pat zachvatov
migrény do mesiaca, ale tie ataky trvali oby¢ajne sedemdesiatdva
hodin, teda tri dni.

To znamena, Ze ste mali patnast dni s migrénou do mesiaca?
Ano. Niekedy to bolo lepsie, inokedy horsie. Ked som sa zacala lie-
¢it triptanmi, tak frekvencia atakov migrény zostala rovnaka, a je
to tak aZ doposial, ale intenzita bolesti je po uziti triptanov mier-
nejsia. Moézem relativne normalne v zivote fungovat a o vsetko sa
postarat. ESte by som trochu odbocila a chcela by som dodat, ak
maju rodicia deti trpiace intenzivnou bolestou hlavy so zvracanim
a pod. a maju podozrenie, Ze je to migréna, nemali by otalat a ist k
neurolégovi, aby ju diagnostikoval a zacalo sa so zodpovedajucou



—rozhovor—

Liecba migrény

Dnes po vyse styridsiatich rokoch
s migrenou mozem povedat, ze ma
ta migréna aj nieco naucila. Nauci-
la som sa ovela lepsie pracovat so
svojim telom, so svojou energiou,
so svojim zdravim. Dnes som stih-
la, viem, co mam jest, Co mi svedci,
mam dobry zivotni styl. V podstate
ma to prinutilo viac rozmyslat nad
svojim zivotom.

liecbou. Niekedy sa tieZ stava, Ze su tieto deti podozrievané, Ze sa
na bolest hlavy vyhovaraju a chcu sa z niecoho tzv. ,uliat’. Ale
ony, skratka, ni¢ nemoézu. Mala som Stastie, Ze som sa dobre ucila,
rychlo mi to ,palilo” a aj napriek tazkostiam s migré-

nou som vsetko v Skole zvladala, ale niektoré deti si potrebuju
veci premysliet, trva im dlhSie, kym sa nieco naucia, a ak im
migréna brani sa sustredit a ony nezvladaju uc¢ivo, mdze to
vyustit aj do nejakych psychickych tazkosti alebo depresie.

Ano, to si myslim, Ze je tiez velka téma, ktorej sa asi neurolégo-
via budu venovat. Vratila by som sa vsak k vam. Ked sa vam
neznizil pocet dni s migrénou v mesiaci ani po lieche triptanmi,
predpisali vam lekari klasicku preventivnu liecbu migrény?
Ano, ale bola to v podstate velmi podobna lie¢ba ako pred tymi
Styridsiatimi rokmi. Liecba antidepresivami bola uplne neefektiv-
na a antiepileptika, to je nieco, ¢o mi robilo velmi zle, takZe som to
odmietla. Celkovo u mna klasicka preventivna liecba nezabrala

a teraz uz cakam na schvalenie biologickej liechy.

Ako ste hovorili, teraz cakate na schvalenie biologickej liecby,
ale pretoze vediete pacientsku organizaciu, maji niektori pa-
cienti skusenosti s touto biologickou liecbou?

Ano. Ja na biologicku lie¢bu migrény len ¢akam, ale v nasej pa-
cientskej organizacii su uz ludia majuci skusenosti s touto lieCbou.
Z rozhovorov s nimi vyplyva, Ze je to podobny vyznamny posun v
liecbe migrény, ako boli kedysi triptany. Tito ludia uzivajuci mo-
toze pocet ich zachvatov migrény sa vyznamne znizil. A dufam,
Ze biologicka liecba zaberie takto aj u mnia a budem moct vysadit
aj to velké mnozstvo liekov, ktoré teraz uzivam. Podla spatnych
vazieb, ktoré od pacientov nasej organizacie teraz mam, by som
povedala, Ze biologicka lieCba migrény ma vyborné vysledky:.

A ak sa na nas obrati pacient trpiaci chronickou migrénou, tak ho
informujeme o tejto novej moznosti liecby. AvSak vzhladom na
to, Ze je to lieCba na predpis, musi kazdy pacient splnit vsetky tie
indikacné obmedzenia poistovne a uplynie nejaky cas, kym tuto
liecbu méze neurolég pacientovi predpisat. Niekedy to trva rok ¢i
dva roky.

A tak sa dostavame k pacientskej organizacii, ktoru ste zalozili,
s nazvom Migréna je choroba. Kedy a preco ste sa rozhodli ju
zalozit?

My mame migrénu v rodine. Moja teta trpela migrénou, jej dcéra
tiez a aj moja babicka. A ludia z nasho okolia o tom vedeli a chodili
k nam po informacie. S objavom biologickej liecby migrény sa vo
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Zdroj: www.migrenajechoroba.sk

verejnom priestore zacalo o trapeni s migrénou a jej lieCbe viac
rozpravat a Iudia sa zacali viac pytat. No a nakoniec sa to tak
spontanne vyvinulo, Ze som zaloZila ob¢ianske zdruZenie. Mame
webové stranky www.migrenajechoroba.sk, ddvame informa-

cie na socialne siete a Iudia sa nas cez web a tieto socialne siete
pytaju. Je tam aj férum, kde sa pacienti mézu podelit o svoje
skusenosti. A stale zistujeme, Ze Iudia trpiaci migrénou maju malo
informacii, kvalitné informacie su pre nich velmi délezité a to,
kde by sme potrebovali pomoéct, je mat nejaky zoznam lekarov na
Slovensku, ktori sa 0 migrénu viac zaujimaju, pretoze ti ludia casto
nevedia, na koho sa so svojou bolestou obratit. My sice davame
par kontaktov, ktoré mame, ale bolo by ich potrebnych viac.

Ak nam stacia sily, robime aj osvetové akcie pre pacientov.

Niekedy byva problém, Ze aj prakticky lekar pacientovu bolest
hlavy podceni. M6zZe aj pacient, ked ma podozrenie na migrénu,
poziadat praktického lekara o Ziadanku na neurolégiu?

Ano, méze poziadat o ziadanku na neurolégiu. Mame skusenosti
s tym, Ze prakticky lekar pacientovu bolest hlavy nevyhodnoti
uplne spravne, a potom pacienti aj mnoho rokov uzivaju analgeti-
ka ¢i nejaké capiky proti bolesti, ktoré im bud nepomahaju, alebo
pomahaju iba trochu a oni ich opakovane uzivaju. To moéze viest
k bolesti hlavy z naduzivania liekov, ktora sa potom tazko riesi.

Keby som sa na zaver spytala, ako sa da Zit s migrénou, ako sa
da sklbit s osobnym aj pracovnym zivotom, ¢o by ste mi odpove-
dali?
Tazko. Ale je to cesta. Keby by ste sa ma spytali, ked boli deti malé,
ako som hovorila, mam styri deti, tak by som asi zac¢ala nariekat
a hnevat sa na osud. To bolo tazké obdobie, bola som frustrova-
na. Ale dnes po vyse styridsiatich rokoch s migrénou mézem
povedat, Ze ma ta migréna aj nieco naucila. Naucila som sa ovela
lepsSie pracovat so svojim telom, so svojou energiou, so svojim
zdravim. Dnes som Stihla, viem, ¢o mam jest, co mi svedci, mam
dobry Zivotni Styl. V podstate ma to prinutilo viac rozmyslat nad
svojim zivotom, naucila som sa nakoniec viac vyuzivat poten-
cial svojho tela. A k tomu by som este dodala, Ze, samozrejme,
je ddlezita aj starostlivost o dobré vztahy a ja niekedy hovorim,
Ze Iudia, a nielen ti, ¢o ich trapi migréna, ale aj ti, Co musia nieco
tazké prekonavat, maju v sebe akusi inakost, ktora sa prejavuje aj
vacsou empatiou voci druhym ludom. Vidim to aj v rodine, ked sa,
na jednej strane, o mna rodina stara, tak aj ja im to potom vraciam
a nase vztahy su velmi podporujuce. Teda ked sa pozriem spat,
migréna je cesta, ktora mi aj nieco dala.

Sérka Bedta Joklovd
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My, Zeny, mame v tomto trochu smolu, konstatuje neurologicka Viera Hancinova z Neurologickej kliniky
SZU,UNB, z Nemocnice Ruzinov v Bratislave. Je to preto, ze frekvenciu zachvatov migrény ovplyvnuju hor-

mony. Migréna sa u dievcat obycajne ohlasi v pubertalnom obdobi s nastupom prvej menstruacie. Najvacsi
pocet migrén maju zeny v aktivnom veku. S vekom sa to potom postupne meni a v obdobi menopauzy zeny

pocitia ulavu a uz na bolesti hlavy tolko netrpia.

Aky vplyv ma migréna na osobny zivot Zeny?

Myslim si, Ze migréna ma na zivot zien velky vplyv. Mam niektoré
pacientky, ktoré sa kvoli migréne dostavaju do socialnejizolacie.
Su to Zeny, ktoré trpia ¢astymi zachvatmi migrény a to ma dopad
aj naich zivotny styl. Vyhybaju sa aktivitam, ktoré mali predtym
rady, aby tym nevyprovokovali zachvat migrény. Castejsie tiez
trpia vykyvmi nalady, mézu byt uzkostnejsie, niekedy vo vztahu

s partnerom reaguju inak, ako je partner zvyknuty.

V medziludskych vztahoch vseobecne to Zenam trpiacim migre-
nou casto robi problémy. Migréna Zenu vyradi zo Zivota, nedokaze
robit bezné denné povinnosti, a ked sa to deje casto, Iudia, ktori

0 migréne nemaju dostatok informacii, sami ju nikdy nezazilj,
nemaju pre to pochopenie. Da sa teda povedat, Ze kvalita zivota

a migréna idu spolu v tom negativnom zmysle slova ruka v ruke.

Pacientkam, ktoré maju migrénu spojenu so
zvracanim, predpisujem triptany, ktoreé sa
davaju pod jazyk. Potom mame k dispozicii
lieky, ktoré si pacientky majuce migrénu
s aurou beru este pred rozbehnutim
zachvatu migrény. Ide o klasické
nesteroidné antiflogistika.

Hovori sa, Ze zmiernit migrénu mézu niekedy rezimové opatre-
nia. Je to skutocne tak?

Pri lahsich formach migrény moézu pomoéct rezimové opatrenia.
Je to napriklad pravidelny spanok, vysledovanie a vyhybanie sa
potravinam, ktoré zachvat migrény provokuju, uZivanie magné-
zia a pod. A potom su pacientky, ktoré vidam u seba v ordinacii
Castejsie. Tie mozu robit ¢okolvek, akokolvek upravit svoj Zivotny
Styl a ni¢ im nepomaha, a napriek tomu maju mnohokrat do mesi-
aca intenzivne zachvaty migrény.

Aké pacientky chodia k vam do ordinacie a ako im pomahate?

V prvom rade ku mne chodia pacientky, ktoré maju tazké zachvaty
migrény, ale nie tak ¢asto. Tym dobre pomaha akutna Specificka
liecba migrény, teda triptany. Problém moze nastat, ak méa pacientka
Casté intenzivne zachvaty migrény a neuziva akutnu liecbu, ako jej
neuroldg predpisal, teda berie vacsi pocet liekov proti bolesti, hrozi
jej bolest hlavy z naduzivania liekov. Tymto pacientkam nasadzu-
jeme klasicku profylkaticku lie¢bu s cielom znizit poCet zachvatov
migrény aj ich intenzitu. Avsak tato lieCba nie je vzdy dostatoc¢ne
ucinna. V profylaktickej liecbe predpisujeme napriklad aj lieky zo
skupiny antihypertenziv a tieto lieky niektori pacienti zle znasaju.
Ak klasicka preventivne liecba u pacienta zlyhd, mézeme dnes
pacientom predpisat biologicku lieCbu. T4 je pre pacientov vyraznou
pomocou a mnohym Zenam sa doslova zmenil Zivot k lepsiemu.

Vratme sa k akutnej liecbe. Akym pacientkam pomahaju triptany
a ktoré pacientky uzivaja iné lieky?

Pacientkam, ktoré maju migrénu spojenu so zvracanim, predpisu-
jem triptany, ktoré sa davaju pod jazyk. Potom mame k dispozicii
lieky, ktoré si pacientky majuce migrénu s aurou beru este pred
rozbehnutim zachvatu migrény. Ide o klasické nesteroidné anti-
flogistika. Pacientky, ktoré uzivaju triptany, maju skusenost, Ze sa
migréna niekedy este vrati, teda si po dvoch hodinach od uzitia
prvej tablety triptanu moézu vziat dalsi triptan.
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Lekar odpoveda

Su aj pacientky s kombinovanou bolestou hlavy. Ako im moézete
pomoct?

To je velky problém, pretoZe pacientka, ktora ma tazku migrénu,
sa skoro neustale boji, Ze dostane atak, a uziva liek proti migréne
pri akomkolvek naznaku bolesti hlavy. Pacientka tazko rozo-
znava, ¢i skutocne ide o zac¢iatok migrény alebo o tenznu bolest
hlavy, alebo désledok toho, Ze ten deni malo pila a je dehydrovana.
Pre pacientky s chronickou dlhotrvajucou bolestou hlavy je to
velmi zlozita situacia, pretoze niekedy to je migréna a niekedy

to je ind bolest hlavy, a to je pre ne velmi matuce. Pacientkam
hlavne vysvetlujeme, Ze nie vSetko musi byt migréna, u¢ime ich,
ako rozlisit jednotlivé bolesti hlavy. Samozrejme, zalezi na tom,
ako je pacientka ochotna a schopna s nami spolupracovat. Liecba
migrény je, ako sa hovori, beh na dlhu trat, ale ak si ziskame
doveru pacientky, vela spolu o prejavoch jej migrény hovorime,
potom aj ona ziska nadhlad nad svojim ochorenim a pochopi, ako
k nemu pristupovat, a tiez bude vediet, Ze nie vSetko je migréna.

Pomaha tymto pacientkam s chronickou bolestou hlavy nova
biologicka liecha?

Jednoznacne. Pacientky nam hovoria, Ze aj ked par dni s migré-
nou eSte v mesiaci majuy, tak té intenzita bolesti je ovela mensia.
Migréna pre ne prestava byt strasiakom, jednoducho vedia, ze

ak nejaky atak migrény pride, Ze tu bolest zvladnu ¢asto aj bez
triptanov. Musim povedat, Ze som ani necakala, Ze biologicka
liecbha pacientkam tak vyrazne zmeni zivot, zmeni to ochorenie.
NemdzZem povedat, Ze pacientky uz nemaju ziadnu bolest hlavy,
ale nie su to tie zneschopnujuce bolesti hlavy. Jedna z nasich pa-
cientok si nastavila zivotny styl tak, aby mala ¢o najmenej bolesti
hlavy. Odisla byvat na dedinu a robila pracu z domu, pretoze sa
bala, Ze ju v praci prepadne atak migrény. Po nasadeni biolog-
ickej liecby sa z nej opat stala aktivna zena, chodi normaélne do
zamestnania, Sportuje a zZije naplno. U takychto pacientok sme
skor striedali jedno klasické profylaktikum za druhym a ich stav
bol takmer bezo zmeny, teraz vdaka biologickej lieCbe dokazeme
ich problém jednoducho vyriesit.

Este by som sa vratila k jednej téme, a to je antikoncepcia. Viem,
Ze aj ta mo6ze zhorsit migrénu.

Niektoré pacientky trpiace migrénou dobre znésaju nizko-
davkovu antikoncepciu. Ale je to individualne, pretoze su aj

zeny, ktorym sa po nasadeni antikoncepcie skutoéne migréna
zhorsila. Zatial neméame nastavenu uzku spolupracu s konkrét-
nym gynekoldgom, ale je to dblezita téma, pretoze kontrolované
rodicovstvo do 21. storocia patri.

Mate medzi svojimi pacientkami aj aktivne Zeny, ktoré spros-
tredkuju komunikaciu medzi lekarmi z r6znych specializacii?
Typicky medzi neurolégom a gynekolégom? Je to rieSenie?
Urcite je to dobré. Na réznych medziodborovych stretnutiach
pozorujem, ako je dobré si odovzdavat informacie. Niekedy my;,
lekari, mame tendenciu spravat sa, akoby sme boli z inych svetov,
ale naopak, ten prienik nasich vedomosti a skusenosti je pre
pacienta velmi ziaduci.

Viem, Ze nezijeme v idealnom svete, ale ako by mohla vyzerat
taka komplexna multiodborova starostlivost o pacientky

s migrénou?

Idealne by to bola spolupraca medzi neurolégom, ktory by pri
tych tazsich migrénach spolupracoval so psycholégom, pripadne
so psychiatrom. Dalej by to urcite bol gynekoldg a tiez fyziotera-
peut. A mozno aj nejaky vyzivovy poradca. Samozrejme, mnoho
informacii je na internete a nasi pacienti su velmi aktivni.

Myslim, Ze pacienti s migrénou su inteligentni, citlivi a vzde-
lani a, ako som hovorila, aj aktivni. M6zu si tychto Specialistov
vyhladat a prepojit ich? A tak si pre seba tento mutiodborovy
tim vytvorit?

Ano, to ste povedali presne. Ludia trpiaci migrénou su oby¢ajne
vzdelani, inteligentni a aktivni ludia. Dokonca jeden moj kolega
so zvelicenim hovori, Ze ak by niekedy dostal migrénuy, bral by to
aj tak, Ze je zaradeny do tohto elitného klubu mudrych ludi.

A ano, ak Iudia chcu, tak si najdu Specialistov, ktori im pomézu,
a to hlavne vo vacsich mestach. Dufam, Ze aj my budeme ¢asom
moct pacientom ponuknut takuto multiodborovu pomoc.

MUDr. Viera Hancinova

Neurologicka klinika SZU a UNB
Nemocnice Ruzinov v Bratislave | www.unb.sk
+421 2 48234 111 | Pazitkova 4 | 821 01 Bratislava

Biologicka liecba pacientkam pomaha. Hovo-
ria nam, ze aj ked par dni s migrénou este
v mesiaci maju, tak ta intenzita bolesti je
ovela mensia. Migréna pre nich prestava byt
strasiakom, jednoducho vedia, ze ak nejaky
atak migrény pride, Ze tu bolest zvladnu casto
aj bez triptanu. Musim povedat, Ze som ani
necakala, ze biologicka liecba pacientkam tak
vyrazne zmeni zivot, zmeni to ochorenie.

Pre viac informacii o migréne,
praktické rady, lahké vedenie zazna-
mov o bolestiach hlavy, spustacoch
migrény a pouzitych liekoch
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Ako zvladnut uzkost a depresiuy,
ktoré su casto spoluputnicky migrény?

Ako sa da a neda ovplyvnit uzkost? Existuje nejaka ,krabi¢ka prvej zachrany” proti stresu? Co este zvladneme
sami a kedy vyhladat odbornika? Aké rézne prejavy ma depresia? O tom vsetkom sme sa rozpravali s psycho-
logickou Janou Cernou Tomanovou, pretoze uzkost a depresia byvaju ¢astymi komorbiditami migrény. Pri
rozhovore som si uz po niekolky raz uvedomila, kolko praktickych rad, inspiracii a informacii vie tato dama

pacientom odovzdat.

Pripada mi, Ze pacienti ¢i pacientky trpiaci migrénou byvaju
vnimavejsi, citlivejsi na to, ¢o sa okolo nich deje. Je moj pocit
spravny?

Ano. Aj ja mam pocit, ze hlavne pacientky trpiace migrénou patria
k takym tym ludom, ¢o maju otvorené hlavy, otvorené srdcia a tiez
viac otvorené hranice pre seba samych. Co, na druhej strane, vedie
k intenzivnejSiemu prezivaniu stresovych situacii, ktoré potom
mozu byt spustacom migrény.

Jednou z komorbidit migrény, alebo sprievodnou tazkostou, moze
byt uzkost, pripadne aj depresia, ako sibezné ochorenie. Zastavila
by som sa pri tej izkosti. Ako sa citlivy clovek moze s izkostou
vyrovnat, ochranit sa pred nou?

Uzkost méze zazivat ktokolvek z nas, niekedy si ju uvedomujeme,
pomenujeme, niekedy len prebehne bez toho, aby sme si to vyraz-
ne vsimli. U ludi, ktori trpia migrénou, to je taky zacarovany kruh,
pretoze vedia, Ze ked pocituju uzkost, moze to vyvolat migrénu,
takze sa tohto pocitu boja. AvSak uzkost moze byt niekedy cel-

kom bezna reakcia na situacie, ktoré sa nam stavaju. Zaroven je

to nejaka informécia organizmu a je dobré s niou pracovat ako s
informaciou. To znamena, Ze prva vnutorna otazka moéze byt: Co sa
mi to deje? Uzkost na tej neurologickej urovni je momentalny stav
nasej centralnej nervovej sustavy, ktora sa odraza v tele, je vyrazne
symptomatickd, telesn4, a to cloveka vydesi, pretoze jeden z najcas-

tejsich priznakov uzkosti je podobny v podstate kardiovaskularnej
prihode. Niekedy sa ta uzkost prejavi v traviacom trakte, kazdy je
iny, kazdy ma to slabsie miesto inde. U niekoho sa uzkost prejavi
viac okolo srdca, niekto citi tlak v bruchu, niekomu sa zablokuje
chrbat a u niekoho sa spusti migréna. Délezité vSak je pozerat sa na
tuto uzkost ako na informaciu, ze sa nieco deje alebo nedeje, nieco
robim alebo nerobim, niecoho sa dopustam alebo sa nie¢oho dopus-
taju ludia na mne, alebo, naopak, mi nie¢o nedopraju a velmi ¢asto
to suvisi s tymi hranicami. A my sa v tejto situacii mézeme pozriet
do seba a polozit si otazku typu: Co potrebujem? Na ¢o zabudam? Co
nepocujem ¢i nevidim? Ked si zoberieme na pomoc klasicku psy-
chosomatikuy, aj ked ja toto zjednodusenie nemam Uplne rada, tak

v situacii, ked sa nam zablokoval chrbat, sa mézeme opytat sami
seba: Co nemézem uniest? Co je to bremeno? Co ma tazi? Co nesiem
na pleciach? V pripade napriklad zaZzivacich tazkosti by sme sa
mohli spytat: Co nemézem stravit? Obycajne na to najdeme nejaku
odpoved. A uz len tato odpoved moze byt Ciastocné lieCiva, pretoze
sami sebe lepSie porozumieme.

Avsak asi vela Iudi by si zelalo, aby sa ta izkostna reakcia nasho
mozgu dala nejako zastavit. Da sa to nacvicit a do tej uzkostnej
reakcie vobec nevstupit? Alebo da sa nacvicit, ako telo a dusu
oSetrit po tej uzkostnej reakcii?
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Pro dusi

si vobec stihneme vSimnut, Ze sa spustili. Museli by sme mat
asi velmi vysoku uroven sebaovladania, napriklad ako neja-

ky mnich, guru na skalach, aby sa nam tuto reakciu podarilo
zastavit. To vSak, bohuzial, nie sme. Teda sa musime v prvom
okamihu zmierit s tym, Ze tato reakcia sa neda uplne ,vypnut’,
Ze je to, skratka, nasa sucast. Podla mna je velmi délezité nehne-
vat sa na seba, na to, ¢o sa deje, pretoze je to normalna ludska
reakcia. Tento pocit néds ochranuje pred nebezpecenstvom. Je
pravda, Ze dnes zijeme relativne v bezpecnej dobe, uz tu nie je to,
¢o ohrozovalo nasich davnych predkov, teda napriklad tiger Sab-
lozuby, ked ¢loveku slo skutocne bezprostredne o zivot, avsak
nas mozog nevie, Ze Selma za krikom uz na nas nestriehne. Aj
ked v suvislosti s tym, ¢o sa deje nedaleko nasich hranic, uz toto
tieZ nie je Uplne pravda. Ale vratme sa k nasim kazdodennym
starostiam a udalostiam, ktoré mézu vyvolat takuto reakciu.
Zavola nam pani z financ¢ného uradu, spadne nam v zahrade
strom a poskodi strechu, vola pani ucitelka zo skélky, ze dieta
asi ochorelo, a nam sa spusti niektora z troch typickych reakcii:
utok, utek, ustrnutie. Ustrnutie sa vsak moéZe premenit na zasta-
venie sa, je to moznost tu situaciu predychat, napocitat do desat
alebo si povedat, ¢o si o tejto situacii budem mysliet o hodinu,
zajtra, o tyzden. To uz su niektoré tie techniky, ktoré mézeme
pouzit. Vela ludi sa snazi, aby im ,nevznikla ta uzkost", ale to sa
ned4, ako som uz spomenula, nacvicit. Ale to, ¢o sa da nacvicit
vopred, su techniky, ako reagovat na tuto situaciu. Prve, o pre
seba ¢lovek mdze urobit, je pochopit, ¢o sa nam to vlastne deje.
Pokojne je mozné si povedat nahlas, teraz prehovorila vyvojovo
najstarsia ¢ast mojho mozgu, ktora zodpoveda za instinkty, je
dobre, Ze ju mam, pretoze ona ma chce chranit pred nebez-
pecenstvom. A potom sa sami seba modzeme spytat, ¢o s tym
moézeme urobit, ako si mézeme pomact, ako sa mozeme uvolnit.
Niekto medituje alebo pouzije inu techniku spojenu napriklad

s dychanim, niekto sadi kvety, niekto pohladka domaceho mi-
lacika. Je dolezité si uvedomit, Ze ak stresova reakcia neodznie
hned, tak sa netreba na seba hnevat, nemali by sme mat pocit,
Ze nieco robime nespravne. Paradoxne, Zeny, ktoré trpia migré-
nou, hovoria, Ze ked uz sa im spusti migréna, tak ich zamestna
natolko, Ze uzZ potom nemaju silu venovat pozornost nicomu
inému, a to vratane uzkosti.

Zastavila by som sa este pri tej ,medzere”, pri tom case, ked sa
spusti stresova reakcia, ale pred tym, ako by sa mohla spustit
migréna. Uz sme to trochu spomenuli, ale existuja nejaké
techniky, ktoré pomozu telu Iahsie a rychlejsie ta uzkost, ta
stresovu reakciu zvladnut?

Niektori ludia maju svoju techniku proti uzkosti opisanu cer-
venou fixkou napriklad na zadnej strane telefonu. Mnohi si na
chvilu zavru oci, ale pozor, niekomu pomaha zavriet oci a niekto,
naopak, potrebuje mat oci otvorené. Potom sa niekolkokrat
zhlboka nadychnu, predychaju tu situaciu a napriklad si pustia
cez sluchadla pokojnu hudbu, ktord maju radi. Ak je td moz-
nost, je dobré si na chvilu lahnut, pretoze poleziacky sa svaly
lahsie uvolnujy, a urobit si nejaku relaxacnu techniku. Pomerne
oblubena relaxacia pri uzkostiach je riadené svalova relaxacia,
ked sa u¢ime postupne uvolnovat jednotlivé svalove skupi-

ny alebo ked citime, Ze svaly su celé ,zataté", tak ich najskor
zatneme eSte viac a potom sa prudko s vydychom uvolnujeme.
Ak to urobime trikrat az patkrat, zatneme svaly vratane jazyka a
potom vydychujeme a v duchu pocitame do desat, aj to je jedna
z metod, ktorou si ludia pomahaju od uzkosti. Niekomu pomaha
dvanastkrat sa nadychnut na cerstvom vzduchu. Je dobré sa
naucit dychat aj do brucha alebo bedier. Kto sa taku techniku
nauci, pomerne skoro citi ulavu. Celé to ma jeden hacik, a to, ze
sa ludom tie techniky velmi nechce robit a zaroven maju pocit,
Ze im niet pomoci. S okolim alebo so sebou obyc¢ajne hraju hru,
skusal som to, ale... Zostanu so svojou Uzkostou a radsej siahnu
po liekoch. Samozrejme, uzit liek proti uzkosti je pre niekoho
cesta, ale stoji za to najskoér vyskusat nejaku vyssie opisanu ale-

bo inu techniku. No a ked sa spusti migréna, tak to uz vacsina
pacientov vie, kedy a aku davku lieku uzit, pretoze migréna je
taka obtazujuca diagnoéza, ze na nic dalsie uz nemaju silu.

Este by som sa zastavila pri tej liecivej schopnosti hudby, ktora
moze pomoct zvladnut aj uzkost. Mohli by ste to rozviest? A je na to
potrebné aj nejaké stadium?

Hudba urcite poméha, som o tom presvedcena. Ked sa pozrieme

na dejiny hudby, ktoré nemam az tak velmi dobre nastudované, ale
som aktivna muzikantka, tak o tom niekedy premyslam, vieme, Ze
rytmus, urcita jeho frekvencia funguju. Vedeli to predkovia, vedeli to
Samani, vedia to ludia, ktori sa aktivne venuju muzikoterapii, vedia
to didZzeji, ako sa daju rytmom a urcitou hladinou hudby navodit

vo velkych skupinach Iudi stavy, ktoré su niekedy navoditelné len
chemicky. Osobne povazujem hudbu za vseliek a Iudia, ktori hovoria,
ju. Kazdy si mdze vybrat ten svoj oblubeny zaner. Nedam dopustit
na klasicku vaznu hudbu. Mimochodom, kedysi ddvno som citala
studiy, Ze pocuvanie klasickej hudby v aute poméaha Soférovi lepsie
zvladat stres pri Soférovani, a skutocne to mam vyskusané na
vlastnej kozi, Ze to tak je. Okrem pokoja navodzuje klasicka hudba aj
pocit vznesenosti. VSimnite si, Ze napriklad predajcovia luxusného
tovary, drahych vin alebo cigar to vyuzivaju, aby sa ich zakaznici
citili vznesene a viac toho nakupili. Samozrejme, nie kazdy chce
pocuvat klasicku hudbu, ale na internete je vela meditacnej hudby ¢i
priamo hudby proti strachu a uzkosti, kazdy si méze vybrat to, Co mu
robi dobre.

Ked to trochu otoc¢im, tak protipélom moze byt pocivanie balkan-
skej dychovky, ktora je, naopak, plna energie.
Ano. TU mam tiez velmi rada.

Niekde som ¢itala, Ze v uizkosti, v strese, je moZné sa pozerat na tu
emociu, ako keby k nam nepatrila, ako keby to bola entita mimo
nas. Je to mozné?

Ano, to, ¢o opisujete, je extrémna reakcia na traumu, je to deper-
sonalizacia, derealizacia. Ak je clovek extrémne zasiahnuty takou
situaciou, moze sa akoby stiahnut do seba a pozerat sa na to, Ze sa to
vlastne nedeje jemu. Avsak podla mna je mozneé tuto techniku vyuzit
aj v menej extrémnych situaciach, pretoze nas mozog to vie. Tato
technika sa ¢asto pouziva u deti, ked maju opisovat svoje emocie, ¢o
sa im deje alebo ¢o sa im stalo. MoZe to byt taky strasiak vedla toho
dietata alebo ply$ak, hracka, na ktorej opisuje svoje emocie, alebo to,
¢o sa stalo. Zatial ¢o my dospeli sme obaleni niekolkymi Skrupinami
racionality, programov, predsudkov, uzkostou, ta pévodna prirodzena
znalost je tym tak trochu zablokovana. Ale ked to pomaha detom,
preco by takato technika nemohla poméahat dospelym? Ako som uz
spomenula, nad$ mozog to vie. TieZ je dobré nosit pri sebe taku svoju
KPZ-ku (pozn. redakcie, ,krabicka prvej zachrany”, s vecami, ktoré
nam pomozu v nelahkej situdcii), ktora ndm pomoze stresovu situa-
ciu, alebo uzkost, lepsie zvladnut.

Co by v takej KPZ-ke mohlo byt?

Je to td hudba, ktord ndm pomoze zrelaxovat alebo, naopak, nabit,
ale pozor, aby sme si nepustali stale rovnaku hudbu, pretoze potom
sa mobZe stat, Ze ju niekde zapoCujeme a mozog spusti uzkostnu ¢i
stresovu reakciu. Treba sa naucit nejaku zakladnu techniku re-
laxacie, pracu s dychom a potom moézu nasledovat zastavenie a
ukotvenie a tie tri zakladné otazky: Kto som? Kde som? Co sa deje?
A ¢o som pocula od svojich pacientov, ktori maju sklerézu multiplex,
pomahaju akési osobné mantry, ktoré ich upokojuju. Napriklad: ,Som
v poriadkuy,’ ,Som v pohode, zvladnem to." Alebo jeden pacient ma
velmi originalnu mantru: ,Bacha, bacha, bud v pokoji, ni¢ sa nedeje,
eSte stale ZijeS na zemi, kde sa splachuje pitnou vodou.”

Co ¢éasto pocujem od pacientov, to je veta: ,To dam
Ano, ta k nim tiez patri.
Sérka Beéta Joklovd
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Co védét o migréné

Ako mozete aj vy pomoct svojmu neurologovi
dozvediet sa vsetko o svojej migréne?

Uzivate akutnu liecbu migrény? Napriek tomu trpite migrénou viac ako 4 dni v mesiaci alebo skor 10-15 dni v mesiaci? Pomoct
vam moze preventivna lieCba migrény, ktori vam neurolog predpisSe s cielom znizit poCet vasich migrén a intenzitu vasej bolesti.
Vas neurolég vam poradi, ako uzivat konvencnu profylakticku liecbu a v pripade, ked je to vhodné, aj modernu biologicku liecbu.
Ak vas neurolog usudi, Zze by vam pomohla moderna biologicka liecba cielena priamo na migrénu, musi jej nasadenie schvalit zdra-
votna poistovna.

Dokumentaciu pre zdravotnu poistoviu pripravuje vas neurolog. Svojmu neurolégovi mézete vyznamne pomoct s pripravou tejto
dokumentacie, ak si napriklad starostlivo zaznamenavate priebeh svojich atakov migrény do dennika migrenoznych zachvatov,
ktory najdete tiez na strankach www.migrena-kompas.sk. VSeobecne je mnoho informacii, ktoré viete len vy a treba ich do do-
kumentacie zaznamenat, ako napriklad vase spustace migrény, pritomnost aury, pritomnost dalSich sprievodnych neprijemnosti
vasej migrény, ako su napriklad fotofébia, zvracanie atd. Co vetko by malo byt od neuroldga zaznamenané vo vasej dokumentacii?

Anamnéza Informacie tykajuce sa terapie

* Priebeh ochorenia migrény: + Akutna liecha

* Aka bola vasa akutna liecba od prvého ataku migrény?

-+ Aké boli prvé priznaky vasej migrény?

* Od zaciatku az doposial, chronologicky, aké ste uzivali pre-
paraty, aké bolo ich davkovanie, aky bol poéet tychto davok
denne, tyzdenne, mesacne? Aky bol efekt tejto terapie?
Kvalifikacia efektu, to znamena napriklad o kolko percent
sa zmiernila intenzita bolesti?

* Profylakticka liecha

- Kolko rokov vas trapi migréna?

-+ Ako sa vyvijal vas zdravotny stav, ako sa vyvijala vasa
migréna v poslednych 3-5 rokoch?

-+ Aka bola frekvencia atakov migrény v poslednych
6 mesiacoch?

-+ Vysledky vySetreni zobrazovacimi metédami, teda napriklad
CT, MRI a dalsimi, v dokumentacii by mali byt snimky a kopie
opisu.

-+ Aké preparaty ste uzivali vratane sily (mg) a dadvkovania?

-+ Doba uzivania profylaktik, datum zacatia, pripadne ukoncenia,
dévod ukoncenia, lieCebny efekt terapie

* Podrobny opis priebehu atakov migrény: -+ Kvantifikacia terapie, teda napriklad o kolko percent sa

zmiernila frekvencia, intenzita, trvania ataku bolesti hlavy,
neziaduce ucinky profylaktika

-+ Ako sa u vas prejavuje prodromalna faza (faza ,predzvesti”
migrény)? Opis priznakov, ako dlho trvaju?
-+ Doévod ukoncenia liecby

-+ Mate migrénu bez aury ¢i s aurou? _ . _ o
Ak s aurou, akymi priznakmi sa prejavuje? - Diar/dennik bolesti hlavy—kopia s ¢asovou osou minimalne

L . ! .. za posledné 3 mesiace, ale lepsie 6 mesiacov
- Ako sa prejavuje vasa bolest hlavy? Ako dlho trva zachvat?

Ak vas boli len ¢ast hlavy, tak kde vas to boli, ¢i v akej oblasti
hlavy migréna obvykle nastupuje? Ako by sa dala opisat inten-
zita vasej bolesti hlavy napriklad na skale od 1 do 10? ZlepSuje
sa Ci zhorsuje vasa bolest hlavy pri fyzickej ¢innosti? Aky
dopad ma tato bolest hlavy na vas pracovny a spolo¢ensky
zivot?

-+ Aké mate sprievodné priznaky tejto bolesti hlavy?

-+ Ako sa citite po odzneni migrény (tzv. postdromalnej faze), aké
mate prejavy ¢i priznaky?

- Kolko atakov migrény za mesiac mate a ako dlho trva jeden
atak?

- Kopia zdravotnickej dokumentacie s podrobne a presne
vyznacenou uzivanou profylaktickou lie¢bou, preparat, denna
davka, uzivanie od—do, efekt lie¢by, neziaduce ucinky, toler-
ancia

- Vyjadrenie, teda sprava s podpisom odosielajuceho lekara
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