Jak pokonac¢ bol gtowy bez
tabletek?

16 sierpnia 2019

Moze byc¢ wiele przyczyn bolu gtowy. Stres, wysokie cisnienie,
pogoda — wszystko to moze wywotal nieprzyjemne doznania. Czy
koniecznie trzeba siega¢ po tabletke?

Czasami bdle gtowy pojawiajg sie w momencie, gdy nie ma pod
rekg lekarstw. Jednak sg na szczesScie inne sposoby radzenia
sobie z bélem.

Aromaterapia

Aromaty réznych roslin byty wykorzystywane do leczenia choréb
juz w czasach starozytnych. Starajcie sie wybierac¢ olejki
eteryczne, ktdre dobrze rozpuszczajg sie w wodzie i daja
przyjemny zapach w pomieszczeniu. W leczeniu bo6ldéw gtowy
odpowiednia jest lawenda — odpreza, *agodzi stres i pomaga
przezwyciezy¢ napiecia.

Inng dobra opcjg jest mieta, ktora réwniez uspokaja nerwy.
Niektdérzy lekarze zalecajg wcieranie olejku z tej rosliny w
skore gtowy przez dziesie¢ minut.
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Lod
Leczenie bdélu gtowy chtodnymi oktadami pomaga przy alergiach,
skurczach i przeziebieniach. Wystarczy zawing¢ 160d w recznik i
przytozy¢ do miejsca, w ktdrym bdél jest najsilniejszy. Jesli
boli cata gtowa, zimny oktad wystarczy przytozy¢ do ramion lub
szyi.

Mozna tez wzig¢ chusteczke i namoczy¢ jg w chtodnej wodzie, a
nastepnie powtdrzy¢ powyzsze kroki. Nie powinno sie uzywad
lodu bez recznika. Wéwczas bol ustgpi na chwile, a potem wréci
Z nowg sita.

Masaz punktowy

Metoda ta pochodzi z medycyny chinskiej. Na ciele cztowieka sg
okreslone punkty, po ktérych nacisnieciu polepsza sie
samopoczucie. W przypadku bolow gtowy zaleca sie masowanie
miejsca, w ktérym zbiegajg sie duzy palec i palec wskazujacy.
Najpierw nalezy je znalez¢: bedzie tam, gdzie pojawi sie bodl
przy ucisku. Punkt ten powinno sie masowa¢ przez 5 minut.

W medycynie chinskiej rekomenduje sie przy tej dolegliwosSci
masowanie ptatkow uszu, dopoki nie ocieplag sie. Kolejny sposob
polega na uciskaniu grzbietu nosa, na linii wzrostu brwi.
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