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Temperature na sjevernoj polutci posljednjih su tjedana jako visoke, a mnogim ljudima vrucina i
puno Sunceve svjetlosti moze biti recept za glavobolju.

Njemacki institut za glavobolje, internet platforma posvecena pruzanju informacije oko toga
problema, objavila je pet savjeta kako ih sprijediti.

Nosite suné¢ane naocale

Jaka Sunceva svjetlost nadrazuje mozdane Zivce. To moze prouzorciti glavobolje, ali i biti
okida€ za migrene. NoSenje naocala stoga je preporucljivo. Takoder je vazno nositi SeSir ili
kapu, kako bi se krvne Zile i Zivci na Celu.

Voda i slane grickalice

Kada se znojimo nase tijelo gubi tekucinu i vazne minerale. Povecava se protok krvi u koZi i
smanijuje se krvni tlak, uzrokujuci tako glavobolje kod nekih ljudi. Takoder, kada je vruée
preporuca se ispijanje bar jedne litre viSe vode nego li je dnevno uobi€ajeno. Grickanje slane
uzine, poput Stapic¢a, pomaze u nadomjestku potroSenih minerala.

Aklimatiziranje

Velika temperaturna razlika izmedu vanjskog zraka i onoga iz zatvorenih klimatiziranih prostora
potencijalni je okidaC za glavobolje. Ako je razlika vec¢a od pet stupnjeva, preporuca se da
odijenete dodatni sloj odjece kako bi vam bilo toplo sve dok se vase tijelo ne aklimatizira na nize
temperature.

Manje parfema i mirisnih losiona
Mirise bolje osjetimo kada je vruce, stoga ¢e ljudi koji pate od migrena €e biti dodatno osjetljivi
na to. Imajte na umu i izaberite losione bez mirisa.

Sporije ispijajte hladne napitke
Nesto vrlo hladno u vasim ustima moZze biti zasluzno za takozvani "brain freeze" ili sladolednu
glavobolju. Stoga bi se hladna hrana i napitci trebali konzumirati sporije.
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