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Ziji, ]

Jak zmeéna zivotniho stylu a nova léecba pomohla pani Evé s bolesti hlavy

k chci

Pani Evu trapl migréna uz od detstvi, tedy vice nez tricet let. Ve chvili, kdy ji bolest hlavy suzovala témer

kazdy den, ji pomohla nova moderni preventivni lécba migrény, ale takeé to, ze radikalné zmeénila zivot.

Zije nyni tak, jak chce. Citi se vice svobodna a ma ¢as délat véci, které pro ni maji vétsi smysl. Dodejme,

Ze to vSe se ji podarilo, prestoze je samozivitelka, ktera se musi postarat o dvé déti na studiich. Mozna

1 v tomto pribéhu naleznete pro sebe inspiraci.

Jak dlouho trpite migrénami?

Migrénami trpim vice nez tficet let, protoze hlava mé bolela uz jako
dité a na stfedni Skole. Pamatuji si zejména na hodiny télocviku, kdy
jsem i s tou ukrutnou bolesti hlavy musela cvi¢it. Nebo mé ¢asto bolela
hlava, kdyz jsem se odpoledne vracela ze skoly domd, coz mé vyradilo
z dalsich aktivit. V dospélosti po ¢tyficatem roce se moje migrény jesté
zhorsily, a tak jsem pozadala svoji pani neurolozku, aby mé poslala do
specializovaného Centra pro 1é¢bu bolesti hlavy. Nyni se po¢et mych
migrén snizil o polovinu a zmirnila se i intenzita téchto bolesti. Lvi
podil na tom mé nasazeni nové moderni preventivni 1é¢by, vyznamné
jsem zmeénila zivotni styl, a navic mi pomahaji nékteré prostredky z
alternativni mediciny, také byliny a mineraly. Je to takova mozaika
raznych véci, které jsou v synergii.

Tricet let s migrénou, to je dlouha doba. Jak jste se celou tu dobu
lécila?

V mladi mi dala maminka néjakou pilulku, asi analgetika, a trochu

to preslo. KdyzZ se nové objevily v 1é¢bé triptany, tak mi je jako prvni
predepsal primar u nas na neurologii. Uzivala jsem je na silné zachvaty
migrény. Jinak jsem to tehdy tesila analgetiky jako je Valetol, Ibalgin ¢i
Ibuprofen. Dnes mi nejvice pomaha Paralen nebo Paralen extra, ktery
je s kofeinem, ten mi zabir4, takze pak nejsem pokazdé nucena brat
triptan, ktery je samozrejmeé silng€jsi, ale ma i nektere vedlejsi ucinky,
nicméné nékdy je to jediné feseni.

To jsme mluvily o akutni 1éché, jak to bylo u vas s preventivni lé¢-
bou? Cilem této lécby je, aby zachvaty migrény byly méné casté

a slabsi.

Lékarka mi vysveétlila, Ze potrebuji sniZit pocet 1€kt na akutni zachva-
ty. Prvni profylakticka lécba mi nevyhovovala, bylo mi po ni Spatné,
pak mi lékarka predepsala jiny 1ék. Po tom mi sice nebylo $patné, ale

necitila jsem zadné velké zlepseni. Potom jsem vyzkousela jesté jeden
preventivni 1€k, po kterém mi nebylo vibec dobfe a pfibirala jsem na
vaze, a pak meé neurolozka objednala do specializovaného Centra pro
lécbu bolesti hlavy, kde mi navrhli novou moderni preventivni 1éébu

a ta mi nyni pomaha.

Nez jste pfesla na tuto preventivni lé¢bu, kolik dni s migrénou

v mésici jste méla?

Ta otazka je Spatné poloZena, méla by spise znit, kolik dnt v mésici
jsem méla bez migrény. V posledni dobé meé hlava bolela témér porad.
Asiuz jsem méla i bolesti hlavy z naduzivani 1ékd. Za jeden mésic jsem
vyuzivala dvé krabicky triptant, coz je 12 pilulek, protoze jsem si je ale
pulila, tak jsem brala tento 1ék i 24 dnd v mésici. Ted, po nasazeni nové
moderni 1é¢by, mam obc¢as i tyden, kdy si Zadny lék vzit nemusim a
mam pocit, Ze to neni normalni. Jenze ono by to tak mélo byt, takhle je
to normalni.

Jak dlouho uzivate tuto novou lécbu a o kolik se snizily vase zachva-
ty migrény?

Zhruba rok, jak uz jsem fikala, zachvaty se snizily o0 50-60 %. A hlavné
se snizila i ta intenzita bolesti. Dfive jsem take pravidelné zvracela,
nyni uz nezvracim. A pokud uz bolest prijde, obvykle mi staci vzit si
pouze Paralen. Také jsem radikalné zmeénila zivotni styl a diky tomu si
mohu i pfes den odpoc¢inout, kdyZz mi neni dobte.

Jak jste tedy zmeénila Zivotni styl?

Mam ekonomickeé vzdélani. Pisobila jsem na nékolika administrativ-
nich a obchodnich pozicich, hodné jsem cestovala, bylo to dost stre-
sujici, zejména kdyz jsem ridila auto a méla migrénu. Nakonec jsem
si nasla praci v kancelafi, bylo to u soudu. To jsem se uz citila hodné
Spatné. Témer kazdy den rano jsem si musela vzit prasek, protoze me



hlava ukrutneé bolela a k migrénam se prida-
valy panické ataky. Prasky nezabiraly, jen vSe
spiSe zhorsovaly a citila jsem se utlumena.
Vnimala jsem, jak se mé télo boufti a vibec se
mu to nelibi, jak Ziji. TakZe jsem si v roce 2019
pozadala o invalidni dichod, protoze mam
také mnohacetné postizeni patere, musim
chodit na rehabilitace a celkové jsem citila, Ze
se o sebe chci vice starat. Dala jsem si predse-
vzeti, Ze chci byt fit a shodit néjaka kila, takze
jsem si nasla uklid v pojistovné. Je to idealni
spojeni, hybu se, mam ¢istou hlavu a mam cas
na vse, co chci. Do pojistovny chodim uklizet
mezi 17.00 a 20:00, trva mi to zhruba hodinu

a pll, nez to uklidim, pracuji v ¢istém pros-
tfedi. Poradek viceméné udrzuji a kdyz
odchazim, méam dobry pocit z dobte vyko-
nané prace, je to takova rychla zpétna vazba.
Jsem tam sama, to mi vyhovuje, protoze jsem
introvert, nepotrebuji velké kolektivy a pokud
chci byt s lidmi, tak si je najdu. Mam spoustu
kamaradek. Samozrejmé jsem chvili fesila,

Ze je to profesni propad, ale pak jsem si to
zpracovala.

Ano. Ono je to také dané nasi kulturou, Ze se
hodné dba na to, kdo ma jaké postaveni,

v jinych kulturach jde spis o ten vnitini klid.
Ano, o to mi presné jde. Dopoledne mam
volno, takzZe si zatidim, co potfebuji, mam psa,
se kterym chodim ven. A protoZze se uz dlouho
zajimam o psychologii, hodné jsem toho
nacetla, tak jsem si udélala kurz a nyni trikrat
tydné navstévuji pani, ktera onemocnéla Alz-
heimerovou nemoci. Chodim za ni se psem,
takze je toitrochu takova canisterapie. Pani je
sobéstacng, pripravim ji svacinu a délam

s ni rlizna cviceni na jemnou motoriku, pani
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ijeji rodina je spokojena. Dokonce mi povede-
1i, jak jsou prekvapeni, protoze o této nemoci
se 1ika, Ze se stale zhorsuje, ale zdravi této
pani se diky mym navstévam zlepsilo. Moc
meé to potésilo. Zde také délam to, co mné
dava smysl a zaroven je to dalsi prijem, ktery
mi prispiva k mé financéni stabilité. Jsem
samozivitelka, mam doma vysokoskoldka

a stredoskolacku, potrebuji samoziejmé uzivit
rodinu a zaroven zit Zivot, jaky chci s ohledem
na muj zdravotni stav.

Uz jsme se o tom zminili, asi byl velkym
spoustécem ve vasem piipadé stres?

Ano, ja jsem se dlouho rozvadéla, a to byl
opravdu velky stres. I kvili tomu jsem musela
zacCit brat antidepresiva, ale dnes po zméné
zivotniho stylu a diky tomu, Ze jsem hodné na
sobé zapracovala, uz beru jen malou udrzova-
ci davky, kterd mi vyhovuje a nemam s tim
problém.

Co vsechno spoustélo nebo spousti vasi
migrénu?

Vite, ja jsem hodné emocionalné zalozeny
clovek, a to je takovy cerny Petr, se kterym nic
neudélate, jsou zkratka situace, na které moje
télo a duse reaguji citlivéji, nez u vétsiny lidi.
Jsem také hodné vnimava na zmény pocasi,
tlaku a spolehlivé mi migrénu spusti alkohol.
To neznamen3, Ze bych byla néjaky velky
pijak alkoholy, ale obéas bych si rada dala dvé
deci s kamaradkou nebo pritelem. Jenomze
polknu par lokl a témer jisté to skonci migre-
nou.

Mluvila jste o tom, Ze jste na sobé hodné
zapracovala, co vam napfiklad pomohlo?

Nyni se pocet mych
migrén snizil o po-
lovinu a zmirnila
se 1 intenzita téchto
bolesti. Lvi podil na
tom ma nasazeni
noveé moderni pre-
ventivni lécby, vy-
znamne jsem zme-
nila zivotni styl,

a navic mi pomahaji
nékteré prostredky
z alternativni medi-
ciny, také byliny

a mineraly. Je to
takova mozaika
ruznych veci, které
jsou v synergii.

Hodneé c¢tu knihy o psychologii a osobnim
rozvoji, abych porozumeéla sobé i druhym,
medituji. Méla jsem dlouho vztek na svého
exmanzela, citila jsem se ublizena. Kdyz se mi
podarilo mu odpustit, nechat to byt, tak se mi
hodné ulevilo.

Toto odpusténi ¢i pusténi minulosti bylo

o tom pustit to kvuli sobé?

Urcité. Ano. Kvuli sobé. Kdyz jsem to udélala,
tak mi i okoli davalo pozitivni zpétnou vazbu.
Najednou jsem jako ¢lovék vyzatovala uplné
jinou energii, byla jsem takova jiskiivejsi.

I muj partner fik4, Ze jsem pro néj obrovskym
zdrojem energie. Vérim, Ze to je tim, Ze vice
posloucham svoije télo, Ze jsem se ¢astecneé
vymanila ze systému a ménim svij zivot ve
vice harmonicky:.
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Cyklus zeny a bolesti hlavy. Jak
migrenu oviivnul hormony
2 CO se s tim da delat?

Pani doktorko, pracujete ve dvou Centrech, ktera se speciali-
zuji na lécbu migrény. Mohla byste nejprve tato Centra trochu
predstavit?

Pracuji ve velkém Centru na Neurologickeé klinice Fakultni
nemocnice Brno. Zde o pacienty pecuji ctyti lékarti a kazdy den
je nekolik ordinac¢nich hodin vyc¢lenéno pro pacienty, které trapi
bolest hlavy. V ramci republiky ale také existuji i mensi soukro-
ma specializovana Centra, ktera doplnuji sit specializovanych
pracovist a v jednom z nich plisobim i ja. Toto specializované
Centrum pro lé¢bu bolesti hlavy je umisténo na poliklinice na
Makovského nameésti v Brné (www.neurologiebrnosro.cz)

a zde rovnéz nabizim pomoc pacientdm s nejriiznejsimi typy bo-
lesti hlavy. Jsou mezi nimi také pacienti s chronickymi bolestmi
hlavy, kterym muize pomoci i nova moderni lécba migrény:.

CYKLUS ZENY A MIGRENA

Pani doktorko, v jakych obdobich se v zZivoté zeny vyskytuje
migréna?

Migréna u Zen se obvykle spousti az s prvnimi mésicky. Je zaji-
mave, ze v détstvi maji chlapecci o néco castéjsi vyskyt migrény
nez malé holc¢icky. Ale s prvnimi mésicky, ¢ili pocatkem hor-
monalniho vyvoje a zralosti zeny, dochazi k vyraznému nartstu
poctu Zen, které trpi migrénou, a to tak, Ze celoZivotné Zeny maji
trikrat castéjsi vyskyt migrény nez muzi. Podivame-li se na vy-
skyt migrény v populaci béhem celého Zivota, tak migrénou

v populaci trpi primeérné asi 12 % lidi, nicméné u muzu je to asi

6 % a u Zen az 18 %. Ale pokud bychom si vzali pouze obdobi mezi
18 a 50 rokem, tak se u zen dostavame az ke 40 %, tzn. 20—40 % Zen
v tomto vékovém rozmezi trpi migrénou. Tyto migrény jsou cas-
to vazané na menstruacni cyklus, a to predevsim na menstruaci.
Obdobi ovulace zde muze hrat také néjakou roli, ale neni to tak
pokles hladiny estrogenu, ktery nastava v obdobi menstruace.

Je zde dokonce stanovena urcita kriticka hodnota hladiny estro-

Jak souvisi cely hormonalni cyklus zeny s migrénou? Jak je to s tzv. menstru-
acni migréenou, jde ji nejak lécit? Co délat v obdobi tehotenstvi a pro¢ se migréna
nekdy nahle objevi 1 v obdobi prechodu? O tom vSem a jesté vice jsme si povida-
ly s neurolozkou MUDr. Ingrid Nideremayerovou, ktera ptsobi na dvou speciali-
zovanych pracovistich, které se zabyvaji lécbou bolesti hlavy.

genu, je to néjakych 45 pikogramu, pri kterych se vyrazné zvysu-
je citlivost nékterych center v mozkovém kmeni, v mezimozku
a u zen, které jsou na to vnimaveé, muze kvuli tomu dojit k rozvoji
migrény. Tedy tim podstatnym faktorem, ktery ma na spusténi
migrény vliv, je pokles hormont, coz je, jak uz jsem tikala, v ob-
dobi menstruace. Zatimco béhem ovulace je naopak ta hladina
hormont nejvyssi.

Jakou roli v tom hraje, kdyz ma Zena migrénu s aurou, nebo bez
aury?

bez aury, to je takova nejbéznéjsi, kterou zname, a migrénu

S aurou.

U téchto dvou typll migrény je jina zavislost na hormonalnich
hladinach. Pokud bychom hovorili o menstruacni migréné, tedy
o migréné, ktera se vyskytuje v obdobi poklesu hormonalnich
hladin, tak je to ta migréna bez aury. Naopak migréna s aurou
vznika pfi zvysujici se hladiné estrogenu. Tento jev vidame jako
provokacni faktor v obdobi téhotenstvi, kdy dochazi k nartstu
hladiny estrogent. Proto také Zeny v pribéhu téhotenstvi, ve
druhém, ve tfetim trimestru, mohou trpét zvysenym vyskytem
migrény s aurou. Nebo dokonce v prabéhu téhotenstvi zacne
zZena nove trpét migrénami s aurou. Anebo u zen, které mivaly
migrény bez aury, se najednou mohou objevit migrény s aurou.

MiZe Zena ovlivnit tuto menstruac¢ni migrénu néjakym rezimovym
opatfenim?

Rezimova opatteni jisté doporucujeme, protoze u nékterych zZen se
menstruaéni migréna muze vyprovokovat jako souhra vice spou-
Stécu. Ale pouze rezimovymi opatfenimi se menstruacni migréna
ovlivnit neda. Nékteré zeny maji hormonalni hladiny prirozené vyssi
a jiné zeny maji pokles téchto hladin hormonu prirozené nizsi, do
vyrazneé nizsi hodnoty. To nejde ovlivnit rezimem, to je prirozené
nastavené. Je mozné to ovlivnit pouze hormonalni 1é¢bou, tedy

v podstaté nasazenim hormonalni antikoncepce. Jak vime, hor-
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monalni antikoncepce je pomérné hodné rozsirena mezi mladymi
Zenami i Zenami stfedniho véku. Pokud se tedy Zena rozhodne, Ze
hormonalni antikoncepci chce uzivat, tak mizeme vyuzit uz sa-
motné nasazeni této antikoncepce vybérem vhodného preparatu.

MOZNOSTI LECBY MENSTRUACNI MIGRENY

Jaké jsou tedy moznosti?

Jsou dva mozné pristupy, jak fesit menstruacni migrénu. Bud
budou zeny uzivat kombinovanou hormonalni antikoncepci, ktera
za normalnich okolnosti ma cyklus 21 u¢innych tabletek a 7 dni
pauzu. Anebo je to treba 24 tabletek uc¢innych a 4 tabletky placebo.
Tuto antikoncepci Zeny uzivaji stale, ale zase je tam hormonalni
pauza.

V tomto pfipadé my vynechavame placebo tabletky anebo ten ty-
den pauzy. Hovorime o podavani hormonalni antikoncepce v tak-
zvaném prodlouzeném cyklu. Timto zplisobem mutZzeme odsunout
menstruaci. Pokud Zena takovouto 1écbu toleruje. Gynekologoveée
nekdy prodlouzeny cyklus vyuzivaji i z hlediska gynekologického,
pokud maji Zeny silnéjsi krvaceni nebo jsou tam jiné divody, proc¢
potfebuji menstruaci odlozit, nebo vést v prodlouzeném cyklu. Cili
pak to vychazi casove tak, ze kdyz ma zena antikoncepci 21+7, tak
uzije 3 x 21 tablet, a pak bude sedmidenni pauza, takze si to protah-
ne na 2,5 meésice a pak prijdou meésicky.

Promiiite, ze vam do toho vstupuji, ale slysela jsem takeé od léka-
U a je to rozsifené i mezi pacientkami, Ze Zeny majici migrénu
by antikoncepci brat nemeély. Je to tedy spise o tom, Ze brat anti-
koncepci mohou, ale v urcitém presné daném rezimu?

Ano. Zeny trpici migrénou antikoncepci mohou brat, ale zavisi to
na tom, jestli ma tato pacientka migrénu s aurou, nebo migrénu
bez aury. A to je to klicové. Ja jsem ted hovorila o pacientkach,
které trpi tou menstruacni migrénou, tézkymi zachvaty v pribé-
hu menses a maji migrénu bez aury. Tam potifebujeme potlacit
menses a je ho mozné potlacit kombinovanym podavanim anti-
koncepce. Cili dosahneme trvale stabilni vyssi hladiny estrogenu.
Anebo je mozné vyuzit antikoncepci takzvanou jednoslozkovou,
cisté gestagenni, kdy naopak dojde k potlaceni kolisani hladiny
estrogenu, Zena ma trvale nizsi hladinu estrogenu, a to jsou prepa-
raty, které zena bere kazdy den. Zeny to nékdy nazyvaji hormo-
nalni antikoncepci, ktera se da brat pti kojeni. Téch preparatd
neni mnoho na vybér, jsou ve formé tabletek nebo injekci, které se
aplikuji napriklad jednou za tfi mésice. Timto zptisobem jsou mé-
sicky potlaceny, Zzena nemenstruuje, a tak se ty tézké menstruacni
migrény daji zvladnout.

Jak je to u Zen, které maji migrénu s aurou?

Ano, pak je tu druha skupina zZen, které maji migrénu s aurou.

A zde presné plati, Ze u téchto Zen hormonalni antikoncepce, ktera
v sobé obsahuje estrogen, muze byt skodliva, ba za urcitych
okolnosti dokonce nebezpecna, jak dale vysvétlim. Tyto Zeny by
rozhodné nemeély uzivat kombinovanou hormonalni antikoncepci.
TakZe tady s tim naprosto souhlasim. Jak uz jsem fekla, v pfiroze-
ném pribéhu nartst hladiny estrogent v téhotenstvi muze vést

k rozvoji migrény s aurou. Totéz se muZze stat, kdyz Zena, ktera ma
migrénu s aurou a bude mit nasazenu kombinovanou antikoncep-
ci, kde je jak estrogenni slozka, tak gestagenni. Estrogenni slozka
muze vést ke zhorseni migrén, k narlistu rozvoje migrén s aurou,
ale bohuzel i bez aury. Prosté muze dojit ke zvysené cetnosti za-
chvat(, navic, pokud maji zeny cévni rizika, pripadné kouti, musi
byt pouceny od gynekologa, Ze koufit nemaji. Zeny také mohou mit
skryta cévni rizika, néjaké koagulopatie, a to je néco, co se v nékte-
rych ordinacich gynekologa nezkouma automaticky. Pokud neni
treba riziko trombozy v rodiné nebo napriklad néjaké potraty, tak
se toto bézné nezkouma. Pti souhfe vice rizikovych faktord, jako

je migréna s aurou, kombinovana hormonalni antikoncepce plus
néjaky dalsi faktor, hrozi této zené riziko rozvoje tzv. migrendzniho

Pro vice informaci o migréné,

= 4 J'é 'é y o
prakticke rady, snadne vedeni zaznamu
o bolestech hlavy, spoustécich migrény
a uzitych lécich

MIGRENA

©MPAS

mobilni aplikace ke stazeni zdarma
vice na www.migrena-kompas.cz

infarktu, coz je mozkova prihoda. Takze skute¢né ano, u migrény
s aurou je jakékoli nasazeni kombinované antikoncepce kontra-
indikovano. Tak je to 1 v pribalovém letaku vsech hormonalnich
antikoncepci. Jen je tam uvedena ,migréna s loziskovymi prizna-
ky", coz v klasifikaci migrény neni zadna forma migrény. Takto
se v pribalovych letacich ¢asto definuje migréna s aurou. Kdyz si
to pacientka precte, tak tomu nerozumi. Casto se stava, ze maji
pacientky nasazeny kombinovany preparat a gynekolog fekne, Ze
je v ném velmi nizka hladina estrogenu, jen 15 mikrogramu. Ale
uz jen pritomnost syntetického estrogenu muze vést ke zhorseni
migrén s aurou.

Pani doktorko, vzhledem k tomu, Ze migrénou trpi také zeny

v produktivnim véku, které si pravdépodobné chtéji materstvi
planovat, je néjaka moznost antikoncepce i pro tyto Zeny?
Moznosti jsou, i kdyZ trochu omezené. Pokud bychom hovorili

o tabletové, ¢i injekéni formé, tak lze vyuzit moznosti gestagenni
antikoncepce. Cisté gestagenni antikoncepce muze bohuzel

u nékterych zZen vést ke spinéni, tedy neudrzi délozni sliznici,
Zeny tuto antikoncepci netoleruji. V tomto pfipadé je mozné uzit
télisko s hormonem gestagenem, aby Zena prili§ nekrvacela. Zeny
majici migrénu s aurou jsou v tom vybéru antikoncepce rozhod-
né omezeny v tom, jaké preparaty maji na vybér, protoze nejvice
predepisované jsou kombinované hormonalni antikoncepce, ve
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Lékar odpovida

kterych je cela fada kombinaci estrogend, ale také hlavneé cela
fada progesting, které maji rizné vlastnosti. A jakmile je v anti-
koncepci obsazen estrogen, tak takovy preparat Zena majici
migrénu s aurou uzivat nemuze. Cisté gestagennich preparatd je
mnohem méng, je to tedy urcita nevyhoda.

Ja jsem se pred vice nez 10 lety hodné zabyvala touto proble-
matikou, pfednasela jsem na fadé sympozii i na velkém sjezdu
gynekologt a i tam jsme se setkala s tim, Ze nékteti gynekolo-
gové migrénu opomijeji a neptaji se na to. Pokud to Zena sama
nefekne, tak se na to gynekologové obvykle neptaji. A kdyz se na
to neptaji, tak to nemaji uvedené v anamnéze, tim padem vznika
problém. Chtéla bych spise apelovat na Zeny, pokud maji migré-
nu a vybiraji s gynekologem vhodnou hormonalni antikoncepci,
je potfeba migrénu hlasit. Predevsim informovat lékate, kdyz

forma migrény.

Jak by mohla vypadat idealni spoluprace neurologa s gyne-
kologem?

V takovém velkém meéstée, jako je Brno, kde je spousta ordina-

ci gynekologtl a Zeny si vybiraji, ktery 1ékar jim vyhovuje, tak
zde je tézkeé néjak uzce spolupracovat. Bylo by to mozné urcité
na malém okresnim mesté, kde téch gynekologt nebude tolik.
Brno, Praha, to jsou velké aglomerace a ordinaci je cela rada.

Ja to resim tak, Ze do zpravy pacientce velice slusné napisu
informaci pro gynekologa, jaky typ antikoncepce, samoziejme,
Ze ne konkrétni preparat, ale jaky typ hormonalni antikoncepce,
pripadné jaky rezim uzivani bych doporucila, a co bych naopak
povazovala za kontraindikované. Slusné doporuc¢im zvazeni
vyuziti jednoho z téchto typt. Gynekologové na to slysi, kdyz je
to napsané ve zprave, a také diky tomu védi, Ze Zena je poucena.
Ona uz ode mé odchazi s tim, ze je tam néjaké to riziko nevhodné
nasazené antikoncepce.

TEHOTENSTVIi A MIGRENA

Pojdme se posunout dale k téhotenstvi a migréné. Mam spravny
pocit, ze béhem téhotenstvi u mnoha Zen migréna bez aury vymizi?
Ano. Rikate to dobfe, ono to vychazi z logiky véci. Pokud ta migréna
bez aury je vice vazana na menstruaci, tak skutecné nam ten hlavni
spoustéc odezni. Jesté v prvnim trimestru se nékdy migréna objevi,
ale druhy, a pfedevsim tfeti trimestr pocituji Zeny jako naprosté mig-
rénové prazdniny. To je samoziejmé perfektni, ale jak rikam, v prvni
trimestru se jeSté migrény mohou vyskytovat. .

Pokud se migréna v téhotenstvi objevi, miZe ji Zena néc¢im 1écit, at
je to migréna s aurou nebo bez aury?

Lécba migrény, at uz s aurou nebo bez aury, v pribéhu téhotenstvi je
velmi obdobna. Tedy zde vyjmenuji 1éky, které je mozné uzit a pri-
padneé s jakym omezenim. Lék, ktery je mozné podat po celou dobu
téhotenstvi, je Paralen. Faktem je ale, Ze Paralen neni pro fadu zen s
tézsimi zachvaty migrény ucinny. Takze to je nepiijemneé. Nicméné
je to potteba védét, Ze Paralen mohou téhotné Zeny uzit po celou dobu
téhotenstvi. Pripadné Paralen v kombinaci s kofeinem, v ramci kom-
binovaného analgetika, pokud by ta Zena neméla hypertenzi. Existuji
napriklad rychle rozpustne tablety, aby nastup ucinku byl rychle;jsi.
V prvnim a druhém trimestru dale mizeme vyuZzit néktera analgeti-
ka ze skupiny nesteroidnich antirevmatik a antiflogistik. Od lonskeé-
ho roku je vice 1ékq, které maze Zena na migrénu uzit. Difve to byl
jenom Ibuprofen, od loniského roku pribyly i 1atky, jako je Nimesulid,
Ci preparaty Aulin, Nimesil, Diclofenac.

V téchto preparatech je cela fada ucinnych latek. Dale je to Dex-
ketoprofen, Ketoprofen a Naproxen. Tyto nejbéznéjsi nesteroidni
antirevmatika a antiflogistika lze vyuzit. VétSina z nich je volné
prodejnych. Dale je mozné pouzit i néktera kombinovana léc¢iva, jak
jsem jiz fekla, naptiklad Paralen s kofeinem.

Na druhé strané, aby to nevypadalo, Ze Zena do sebe muze ,cpat”

na co si vzpomene, tak to urcité ne. Ale jde spis o to, aby védéla, Ze
pokud zachvat prijde, Ze si muze, kdyz to jinak nejde, 1ék vzit, aby

ji to zabralo. Naopak, nékteré z antirevmatik neni mozné uzit, je to
Indometacin, indometacinoveé ¢ipky, ten rozhodné ne. To je hodné
rozsiteny lék prave u zachvaty, které jsou s nevolnosti, se zvracenim.
Ten rozhodné v téhotenstvi nelze uzivat. Na to bych rada upozornila.
Neni to sice volné prodejny lék, ale Zeny ho mohou mit jesté z pred-
choziho obdobi.

Kdyz o tom mluvime, tak mé napada, ze v kazdém piipadé jsou asi
zakazany triptany (specifické léky na migrénu, pozn. redakce)?
Nejsou uplné zakazané v prvnim a druhém trimestru. Pti velmi
silném zachvatu je mozné tyto léky mimoradné vzit. U téchto 1€kl
nebyly popsany zadné vyvojoveé vady plodu, ale tento 1ék samozrej-
meé vede k zuZeni cév. Vétsi davka nebo ¢astéjsi uzivani by teoreticky
mohly vést napriklad k zuzeni cév, které prokrvuji délohu. Rozhodné
bych to nedoporucovala jako standardni 1€k, ale mimoradné je to
povoleno. I vinformaci o lé¢ivu je uvedeno v pribalovém letdku —

v prvnim a druhém trimestru v mimoradnych situacich. Urcité by
ale tehotna Zena meéla uzit triptan pouze po konzultaci s 1ékatem, aby
védeéla, kdy ano a kdy ne.

A jak je tomu tedy po porodu?
Po porodu se migrény mohou vracet, ale v obdobi kojeni mohou byt
Zeny pred migrénou jesté chranény, a to proto, Ze u Zen, u kterych se
pri kojeni nevraci mesicky, jsou jesté hormonalni hladiny relativnée
stabilni. V tomto obdobi by migrény mohly byt u téch menstrua¢nich
migrén o néco mirnéjsi. S navratem meésicku uz se to dostava do
normalnich koleji.
A ted, co Zena muiZe uzit. To je také dilezité. Jako 1ék ¢islo jedna
z téch béznych analgetik je Ibuprofen a Paralen. Ty ostatni nesteroid-
ni antirevmatika moc doporuc¢ovany nejsou, ty tam v informacich
o 1éku maji kojeni jako kontraindikaci praveé kvili miminku.
U Ibuprofenu problém neni, vime dobrte, zZe ibuprofenovy sirup se
dava i novorozencum v prvnim mesici, takze to mozné je. Co se tyce
triptand, tak na silny zachvat je ho mozné podat, ale Zzena nesmi po
jejich podani 12 hodin kojit, konkrétné po Sumatriptanu, a je potte-
ba mléko odstrikat. Pokud by to bylo v dobé, kdy jesté plné koji, tak
to muZe byt problematické, protoze miminko umeélou vyzivu zatim
neprijima. Ale pokud jsou zeny, které koji do jednoho roku, roku a
pll nebo déle a kombinuji kojeni s umélou vyZivoy, tak tam uz by to
problém byt nemusel.

Sérka Bedta Joklova

Chcete vedet dalsi informace od MUDr. Nieder-
mayerove, jak je to s migrénou v obdobi prechodu?
Jak mohou pomocipfimigréné rezimovaopatreni?
A jak je to s novou moderni lécbou v souvislosti
s hormony? To vse se dozvite v plné verzi ¢lankuy,

ktery zverejnime na nasem webu

. Clanek je zkracen, protoze v tisténém

casopisu je omezeny prostor pro publikaci.
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Cvi¢eni a migréna

&y 1

ormonalni joga, pomoc
1 trapeni s migrenou.

Cviceni pomahajici s bolesti hlavy

kach www.joga-sarka.cz.

Mohla byste nejprve néco fici o hormonalni joze, jak vznikla
a kdo je autorkou tohoto systému?
Autorkou hormonalni jégové terapie je pani Dinah Rodriguez. Dinah
pochazi z Brazilie, vystudovala psychologii a filosofii v Sao Pauluy, je
uznavanou jogovou terapeutkou. Dnes je této dameé uctyhodnych
94 let ai v takto vysokém véku zlstava neskutecéné vitalni, aktivni
a stale cvici jogu! Hormonalni joga je uceleny a do posledniho detailu
propracovany systém, na kterém pracovala témeér 20 let. Sestavu
vytvarela a ladila s jogovymi uciteli, fyzioterapeuty a také s léka-
11 klasické mediciny. Sestava obsahuje dynamickeé jogove pozice,
neboli asany, intenzivni dechova cviceni, tibetské techniky pro
presouvani a usmérnovani energie, také bandhy
a mudry. Tento systém byl pavodné vytvoren
pro Zeny v obdobi menopauzy, ale ukazalo
Se, Ze je prospésny Zenam v kazdém obdobi
jejich Zivota.
Hormonalni jogova terapie aktivuje zlazy
s vnitini sekreci, které produkuji hormo-
ny. To znamena, Ze pracuje s vajecniky;,
se Stitnou zlazou, s hypofyzou, cili také na
ledviny a nadledvinky, které také produkuji
malé mnozstvi pohlavnich zenskych hormont
estrogenu a progesteronu. Hormonalni joga umi
harmonizovat cely hormonalni systém. Jak uz jsem tekla, pivodné
tento systém byl vytvoren pro Zeny v obdobi menopauzy. Zjistilo se
ale, Ze i mnoho mladych Zen resi problémy zptisobené hormonalni
nerovnovahou. A kdyz se podivame konkrétné na obdobi menopau-
zy? Priroda to zaridila tak, Ze nam Zenam prirozené v tomto obdobi
klesaji hormonalni hladiny pohlavnich Zenskych hormont estroge-
nu a progesteronu a touto cestou se da hormonalni hladina uspésné
ZVysit.

Co se v téle Zeny déje?

To, Ze nam od urcitého véku prirozené v téle klesaji hladiny téchto
pohlavnich hormont, muze zptisobovat hormonalni nerovnovahu.
Obdobi menopauzy provazi mnohé nepfijemné pruvodni jevy, mezi
které pravé patii napiriklad migréna. Pric¢in migrény muze byt samo-
zfejmé mnoho, neni to jenom hormonalni nerovnovaha, ale zrovna

Sarka Pavova je akreditovanou lektorkou hormonalni jogové terapie pro zeny.
Povidaly jsme si nejen o tom, jak tento uceleny systéem muze pomoci zenam
trpicim migrénou, ale samozrejme 1 o tom, jak ma toto cviceni pozitivni vliv na
cely hormonalni systém zeny v kazdém véku, jak blahodarné ptisobi na psy-
chickou rovnovahu a v neposledni radé 1 o tom, Ze je to cviceni temer pro kazdou
zenu. Tedy 1 ty, ktera jogu nikdy necvicila. Mnohe se dozvite v nasem rozhovoru
a pokud byste se chtély o tom dozvédét vice, tak informace naleznete na stran-

ta zplisobuje v téle Zeny velky zmatek a miize mit za nasledek jak
zdravotni, tak psychické problémy. S poklesem pohlavnich zenskych
hormont dochézi u Zen velmi ¢asto k navalim horka, nespavosti,
podrazdénosti, ke ztraté zivotni energie, ztraté libida, Zeny si ¢asto
stézuji na bolesti hlavy. U nékterych Zen se mohou ztracet i Zenské
tvary. Casto zeny také trapi psychicka nepohoda spojena se ztratou
radosti ze Zivota. Nékdy zeny musi dokonce vyhledat pomoc psy-
chologa nebo psychiatra a poté jsou jim predepsana antidepresiva.
Psychika ma na zdravi Zen veliky vliv.

Pusobi na Zeny tato hormonalni joga tedy na vice urovnich?

Ano, sestava pusobi na Zenské télo komplexné — na urovni fyzické,
emocni, mentalni a duchovni. Je to skvéle vymysleny systém. Sou-
Casti sestavy jsou také harmonizace energie a harmonizace ¢aker
(pozn. redakce: energeticka mista v téle dle jogy), ma psychosoma-
tické ucinky, tedy pomaha odstranovat fyzické problémy vzniklé na
urovni psychiky:.

Mze tato sestava zharmonizovat menstruacni cyklus, napiiklad
silné krvaceni apod.?

Urcité. Zena je bytost cyklicka. Je prokazano, ze v pribéhu mésice
se u zen hladiny hormont méni, méni se v dobé pfed menstruaci,
béhem menstruace i po menstruaci. Stale je to spojené s vyky-
vem hormonalnich hladin a praveé timto cvi-
¢enim muzeme svému té€lu pomoci, aby se
hormonalni hladiny udrzely v rovnovaze.
Pak nedochazi k tomu, Ze Zeny trpi velmi
silnou nebo velmi bolestivou menstrua-

ci. Umladych Zen naopak nékdy dochazi

k nepravidelné menstruaci, nebo viibec
nemenstruuji a neovuluji. A zde je pravée

ta spojitost s hormonalnimi vykyvy.

Casto také zeny resi silny premenstruac-

ni syndrom. Nicméné na druhou stranu si
myslim, Ze to k nam zenam patri. Nemélo
by to ale prilis zasahovat do psychiky, protoze pokud se zena
neciti psychicky dobfe, projevi se to i na té strance fyzické, jsou
to propojené nadoby.

1
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To podstatné o migréné

Muze byt pro Zenu, ktera nikdy necvicila, toto cviceni obtizné?

A z ceho se takova lekce hormonalni jogy sklada? Zac¢inate
cvicenim, nebo dychanim? Jak to vypada?

Neni to uplné tak, i kdyz by se to nabizelo. Toto se tyka spise jogy
jako takové. Zaklad jogy je opfeny o spravné a védomé dychani. Pro-
toze vedu i lekce klasické jogy, vim, Ze nékterym cvicicim trva

i cely rok, nez se nauci spravnée dychat. Ale od dechu se mnohé od-
viji, a kdyz se nauc¢ime spravneé dychat, télo se dokaze fyzicky i psy-
chicky krasné uvolnit. Myslim si, Ze pokud to zvladneme, vyiesime
spoustu zdravotnich problému. Dychani, to je takovy zaklad
v joze, je to védoma Cinnost, to je dllezité si uvédomit.

Lidé ¢asto dychaji velmi povrchné a mélce. Kdyz se

clovek ale dostane do néjake stresoveé situace ¢i emo-
cionalniho Soku, je dobré se zamérit pravé na dech,

hluboce se nadechnout — od spodni brisni ¢asti, pres
hrudni ¢ast az po oblast kliénich kosti. Tedy vyuzit

védomé plny jogovy dech. Ne nadarmo se tika, , pii

stresu se zhluboka nadechni, prodychej to, uvolni se",
Spravné dychani dokaze délat zazraky, pokud se nauci-

me dychat védome zhluboka, a jeSté bych tekla usporné,
protoze my neskutecne, co se tyka dechu, plytvame energii.
Kdyz dychame rychle a Spatné, celé télo se stahne, stahne se i oblast
beder a kréni patefe a miiZe se spustit jiz zmiriovana migréna. Je to
spolu provazané.

Jak je to u té hormonalni jogy?

U hormonalni jégy je to trosku specifické, je to dynamicka forma
jogy. Ma uzasné vysledky proto, Ze vyuziva velmi efektivni jogové
techniky, které stimuluji a podporuji funkci zlaz s vnitrni sekreci

a tim pomaha ke spravnému fungovani téla. Navic diky vybranym
pozicim nase télo krasné protahne, uvolni a posili. Zeny se nau¢i da-
leko 1épe vnimat samy sebe a své télo, coz mnohé predtim nedovedly.

Nicméné hodné Zen si mysli, Ze joga je tézké cviceni pouze pro
mladé pruzné lidi. Co byste jim fekla?

Jednak bych jim pripomneéla, ze pani Dinah Rodriguez je dnes jiz
zminovanych 94 let a je pro mé chodici ,reklamou” na zdravi a toto
cviceni. Je to energicka, velmi aktivni{ dama. A také pripominam,

Ze systém hormonalni jogy byl pivodneé urcen pro Zeny v prechodu.
A hlavné, jéga neni o srovnavani se s ostatnimi, jéga je o nas a pro
nas. Vzdy zenam rikam, Ze si mohou béhem jogové praxe zavrit oci,
aby se nenechaly ni¢im a nikym rozptylovat a byly tak ,u sebe". Také
pomaha fici si, Ze v tu danou chvili délam vsSe nejlépe, jak dokazu.

A v neposledni radé upozornuji na jeden z etickych principt jogy
Ahinsé (nenasili), coz znamena nejen, abychom neublizovali ostat-
nim, ale predevsim sami sobé. Na seminare chodi mimo jiné i Zeny,
které az doposud na sobé nepracovaly, nikdy jogu necvicily, v ramci
fyzické stranky maji mnoho omezeni, pohybovych nebo zdravot-
nich. Uhormonalni jégy se nemusi vibec bat, protoze kazdy cvik se
dé& alternovat, upravit tak, aby se u toho Zena nejen dobfe citila, ale
predevsim, aby si neublizila. To je velmi dilezité. Joga je Siroka cesta
pro kazdého.

V souvislosti s jogou se hodné mluvi o ¢akrach, energetickych
centrech, i my jsme je zminovaly. Také toto Zenam na hodiné
vysvétlite?

Veskeré informace se zeny dozvi na seminatich. Praveé proto, Zze na
seminare prichazeji i zeny, které jogu nikdy nepraktikovaly, vSe po-
drobneé vysvétluji. Na druhou stranu mam zkuSenost, Ze i kdyz Zeny
nejdou uplneé do hloubky, i tak cviceni funguje a prinasi vysledky.
Jelikoz je potieba naucit se sestavu a vSechny techniky (dechova
cviceni, technika pro presouvani a usmernovani energie, bandhy,
mudry, harmonizace) spravné, je nutné navstivit seminaf. A ano,
pracujeme i se zminovanymi cakrami v zaveérecné casti sestavy.
Pokud jsou cakry zablokované ¢i oslabené, vzdy se to na nasem téle
projevi. Tedy cilem je ¢akry zharmonizovat.

Jak vypada cela hodina, koncepce hormonalni jogy?
Nejprve bych chtéla fici, Ze tuto terapeutickou formu jégy je tfeba
se naucit pod vedenim akreditované lektorky. Je to velmi spe-
cificky systém, a pokud by se to Zena nenaucila pod odbornym
vedenim, mohla by si nespravnym provadénim i ublizit. Ja osobné
mam tyto seminate koncipovaneé tak, Ze nabizim formu intenziv-
niho vikendového seminare, kdy se celou sestavu nauc¢ime béhem
dvou dnu. Je to okolo deseti hodin. Dalsi moznosti je absolvovat
lena do ctyrt lekci po dvou hodinach béhem jednoho mésice.
Sestava je rozdélena na tfi ¢asti. Prvni ¢ast je zahtivaci,
pripravi nase télo a mysl na hlavni cviceni a pomuze
nam uvolnit jednotlivé casti téla, kde se casto kumuluje
napéti. Druha ¢ast je samotna sestava cvikd, pri které
aktivujeme jednotlivé Zlazy s vnitini sekreci a tfeti,
zavérecnou cast tvoii harmonizace energie a caker. Se-
stava se vzdy cvici jako celek, poradi cvikd je neménné
a zadné nelze vynechat (vyjimkou je obdobi menstru-

W

samy doma. Je to sestava na cely zivot, pokud je vile. Na

seminati kazda zena obdrzi podrobna skripta, kde jsou kazdy
cvik a technika podrobné popsany. A pokud si neni jista, zda cvici
spravné, pripadné nezacne cvicit vibec, nabizim opakovaci lekce.
Na nich vse spolecné doladime, zkontrolujeme a zacvicime si
spolecné s ostatnimi.

Pokud Zena bude takto pravidelné cvi¢it hormonalni jogu, maze ji
to tedy pomoci i se zvladanim migrén?

Mam spoustu krasnych zpétnych vazeb od Zen, které prosly semina-
fem a pravidelné cvici. Je potfeba fici, Ze ¢im ¢astéji Zena cvici, tim
lepsich vysledku dosahne. Zeny mi hlasi, Ze se citi celkové 1épe, né-
které prestaly trapit anebo se jim zmirnily mnohokrate zde zminova-
neé migrény. Anebo kdyz vam nektera z Zen, ktera prosla seminarem,
zavolg, ze konecneé po letech trapeni ceka vysnéné miminko! Vzdy
mne tyto zpravy potési a vse co délam, mi dava hluboky smysl.

U hormonalni jogy je to trosku specifické,
je to dynamicka forma jogy. Ma uzasné
vysledky proto, Ze vyuziva velmi efektivni
jogoveé techniky, které stimuluji a podpo-
ruji funkeci zlaz s vnitini sekreci a tim po-
maha ke spravnému fungovani téla. Navic
diky vybranym pozicim nase télo krasné
protahne, uvolni a posili.




