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Materiaty edukacyjne — zalecenia pielegniarskie dla pacjenta przy wypisie ze
szpitala — zafgcznik nr 48

Zalecenia dla pacjentaz BOLAMI GLOWY
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Unikanie stresu.

Zapewnienie odpowiedniego czasu na wypoczynek.

Zapewnienie regularnych godzin przeznaczonych na sen.

Samoobserwacja w kierunku objawéw bdélowych u kobiet w trakcie cyklu
menstruacyjnego.

Samoobserwacja w kierunku objawéw bdélowych zwigzanych ze zmiang pogody.
Ograniczenia dietetyczne ( nalezy unikac: czekolady, kakao, czerwonego wina, seréw,
ttustych potraw, chiinskich potraw, ostrych i pikantnych przypraw, owocéw
cytrusowych, orzechdw).

Unikanie intensywnych bodzcéw zewnetrznych jak: nadmierny hatas, intensywne
zapachy, intensywne swiatto.

Rozpoznawanie poczatkowej fazy migreny, objawy prodromalne: aura, napad bélu.
Zalecenie prowadzenia dzienniczka obserwacji, w celu weryfikacji napadéow
migreny. ( W dzienniczku szczegétowo nalezy odnotowac: czas rozpoczecia napadu,
dtugos¢ napadu, ocene bdélu w skali NRS od 0-10 gdzie 0- oznacza catkowity brak
bdlu, 10 najgorszy wyobrazalny bdl, wymieni¢ objawy towarzyszgce bdlowi,
wymieni¢ srodki farmakologiczne zastosowane w celu u$mierzenia bélu).
Zalecenie aktywnego unikania czynnikow prowokujgcych napad przez przestrzeganie
okreslonych zasad stylu zycia: uregulowane godziny pracy, czas na odpoczynek,
zachowanie statych godzin snu ( zwtaszcza w dni wolne od pracy), unikanie
wzmozonej aktywnosci fizycznej, unikanie wzmozonej aktywnosci psychicznej,
przyjmowanie positkdw o statych porach.

Kontrolowanie wtasciwej postawy ciata.

Zachowanie umiaru we wszystkich czynnosciach dnia codziennego.

Zalecanie aktywnej postawy w celu zwalczania stresu: ¢wiczenia rozluzniajace .
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Przyjmowanie farmakoterapii zgodnie ze wskazaniem lekarskim, odpowiednia dawka
0 wyznhaczonej porze.

W trakcie pojawienie sie symptomdéw zapowiadajgcych napad chory powinien sie
odprezy¢, matymi tykami wypié napar np. z pierwiosnka lekarskiego, zastosowaé
na gtowe zimny lub ciepty oktad, potozy¢ sie w zaciemnionym i wyciszonym
pomieszczeniu, zastosowac ucisk akupresurowy na skron na wysokosci oczu lub z
tytu nad karkiem ponizej kosci potylicznej oraz u nasady kciuka i palca
wskazujgcego.

Zastosowac zlecong farmakoterapie przeciwbélowa w momencie rozpoczeciu
napadu nie nalezy czeka¢ na rozwiniecie sie zespotu.

Zalecenia eliminacji indywidualnych czynnikow wywotujgcych bdl u niektérych oséb:
nikotyna, alkohol, est.

Zadbanie o higiene swojego otoczenia.

Zapewnienie wtasciwa cyrkulacja powietrza oraz odpowiednia temperatura w
warunkach mieszkaniowych.

Kontrola w poradni neurologicznej.
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