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Télo preslo k Satniku, kde se zacalo rozhodovat o vybéru obleceni. Obé

buriky mezitim poslaly pfipominku o nezbytnosti sbalit si s sebou do prace

i véci na cviceni. UCitel uz ze zkuSenosti védél, ze pokud si nevzpomene on,
Z2adna sportovni aktivita se ten den konat nebude. V desatém bloku, ktery

ma na starost planovani a logické pochody, informaci pfijali bez reptani.

Pred tfemi tydny vzniklo devatém bloku zbrklé pfedsevzeti, ze télo zhubne

o Sest kilogram0, a samozfejmé toto nebylo konzultovano s levou hemisférou,
kde by toto novackovské nadseni nejdfive dukladné proklepli a logicky
zkalkulovali. Po prvnich tfech trénincich bylo télo z dlivodu nezvyku

na jakoukoli zatéz tak rozbolavélé, Ze se prava hemisféra rozhodla od svého
slibu upustit. Burikam v levé, desaté Casti, se takovy postup nelibil a postézovaly
si kolegim ve dvanacté ¢asti. Dominantni ¢ast mozku rozhodla, ze se

v &innosti pokraCovat bude, bohuzel prava hemisféra se rozhodla zaujmout
opacny postoj a neustale vymyslela rizné vymluvy. Podafilo se dosahnout
kompromisu, kdy se pohybova aktivita ustalila na kazdy druhy den.

Ucitel vSak védél, ze pfi této intenzité k pozadovanému ubytku na vaze
nedojde. Situaci zhorSoval fakt, Ze pfevaznou vétsinu ¢asu straveného

na sportovisti se snazi buriiky v pravé hemisféfe pfebirat kontrolu a ve spolupraci
s feCovym centrem levé hemisféry hledaji jakoukoli pfileZitost trénink

s kymkoli ,prokecat.

»~Jedna z mnoha véci, na které musime jesté zapracovat,“ pomyslela si starsi
bunka. ,MUj novy kolega se bude mit co ohanét.”

Télo kvUli stresu v praci, ktery kompenzovalo nadmérnym pojidanim

sladkosti, pfibralo za pal roku osm kilo. Musel se vyménit témér cely Satnik,
coz stalo hromadu penéz a to intenzitu stresu nadale zvysovalo.

UCitel se otoCil ke svému zakovi: ,Kolegové z jednotlivych ¢asti nam hlasi, ze
je t&lo pFipraveno vyrazit do prace. Ceka nas prvni velky ukol. Za chvili vyjedeme
autem do rusnych ulic velkomésta a to dramaticky navysi tvorbu nékterych
neurotransmittert a totalné rozladi mozkové frekvence. Budeme mit ruce piné
prace se shazit udrzet vSe v mezich normy. Potfebuji tvoji pomoc. Ranni cesta
do prace a zacCatek celého pracovniho procesu jsou velmi dllezité, protoze umi
nejvice zvySovat stres. Kdyz naSe télo pracovalo jesté na jiném misté, byl tento
stres tak velky, Ze se postupné nashromazdil a zpusobil vznik migrén.*

,CO jsou to migrény?“ padl dal$i dotaz od buriky.

.Migréna je situace, které se snazi vSechny mozkové bunky vyhybat. Jsou

to velmi bolestivé stavy v riznych ¢astech mozku, bohuzel obtizné fesitelné.
Vznikaji totiz z riznych pfi¢in a my dva se musime mit neustale na pozoru

a hledat jakékoli naznaky pocatku jejiho vzniku.”

»~Jak pozname, ze se jedna o pfi€inu migrény, ktera jesté nevznikla?“ zajimalo
burku.

,10 pravé vubec neni jednoduché. Protoze je moznych pfic¢in mnoho,

jsme nuceni sledovat v mozku spoustu pochodu. Nastésti mezi nejCasté;si
patfi pouze nékolik, které se Casto opakuji. Nejprve si musime vSimat elektrické
a chemickeé aktivity mozkovych bunék. Pokud je ¢innost v obou pfipadech

pfili§ vysoka a trva dlouhou dobu bez moznosti odpocinku, vznika

rychle migréna.

Dale sledujeme pohybovou aktivitu. Kdyz se vSechny svaly v téle kazdy



den dukladné neprotahnou a tato situace je podporovana napfiklad neustalym
sezenim v praci na zidli, dochazi k ochabnuti svalového aparatu. To

zpusobi, ze jednotlivé obratle patefe se mirné posunou z pvodni polohy

a zpUsobi néjakou blokaci. Ta je ¢asto podporena zhorS§enym pritokem krve
do mozku a na svété je dalSi migréna.

migréené.”

,10 zni divné,” poznamenala bunka. Jak mlze z uzivani Ikl proti bolesti
hlavy vzniknout migréna? Vzdyt jsou to Iéky, které maji 1&Cit!*

.Proto fikam, Ze je to hloupa pfic¢ina,” vysvétloval uditel. ,N&které druhy

lékd tlumi chemickou aktivitu mozkovych bunék, jiné zase snizuji intenzitu
elektrickych impulsa. Jsou i takové, které prosté zpUlsobi snizeni vnimani
bolesti. Problém je v tom, Ze jakmile si télo zvykne na ucinek takovych lékd,
chce je uzZivat pofad. Je jednoduché si pfi jakékoli zaCinajici bolesti nebo
nepohodli vzit 1ék. Cim déle a pravidelngji se vSak uzivaji, tim vice se u nich
snizuje jejich ucinek. Po urdité dobé témér prestavaji plisobit a mohou sami
zpusobovat ty problémy, které maji pdvodné potlaovat.”

,KdyZ uz se tedy stane, Ze trpim migrénou, co mazu udélat jiného pro jeji
odstranéni nez si vzit 1éky, které mi ublizuji?“ touzila po dalSich informacich
bunka.

,Pokud my na tomto stanovisti selzeme a nepodafi se nam vcas zabranit
jejimu vzniku, mame v zasobé nékolik moznosti.

Muazeme si v klidu lehnout, zavfit o¢i a chvili odpocivat. Zklidni se aktivita
mozkovych bunék a rozproudi krev. KdyZ neni moznost si lehnout, zkontrolujeme
hydrataci vdech bunék v téle.*

,Co je to hydratace?“ nervozné se ptala burika. ,Slibil jsi mi, Ze uz nebudou
Zadné cizi pojmy.”

.Hydratace znamena zavodnéni. Pokud télo nepije dostatek vody — a to se
nasSemu télu stava Casto — muze dehydratace zplsobit bolesti hlavy.

Pokud ani tato varianta nebude u€inna, podivame se, jak jsme na tom se
zasobami nékterych minerall v téle. Budou nas zajimat pfedevsim dva — vapnik
a hof&ik. Ty by spravné mély byt v téle v rovhovaze. Kdyz nejsou, okamzité
vysildme popladné zpravy do dvanactého bloku, aby za¢al hledat jejich
vhodny zdroj.”

»10 Zni zajimavé,” zamyslela se bunka. ,O jaké zdroje se jedna?“

,Ve stravé napfiklad ovoce, zelenina nebo nékteré druhy ofiSki a seminek.
Velmi u€inné jsou ofechy keSu a mandle. To v§ak funguje pouze jako soucast
prevence vzniku problému. Tento postup nema vyznam zkouSet, kdyz

nas hlava uz boli. P¥ili§ dlouho trva, nez se potravina stravi a tyto mineraly
zacnou ucinkovat. V takovém pfipadé sahneme radéji po vhodném doplriku
stravy.”

,DoplInék stravy?“ vyzvidala burika.

~opravné, doplnék stravy. V nasi databazi jich mame hned nékolik, které
pouzivame nejen jako prvni pomoc, ale pfedevsim jako nedilnou soucast
stravy. Mé&j chvili trpélivost, s touto oblasti t& rad seznamim. Ted uz vyjizdime
do prace, za¢ina nam akce.”

Knihu “Kupme si zdravi“ si muzete objednat na adrese
www.kupmesizdravi.cz



http://www.kupmesizdravi.cz/

