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Galvassapju profilakse

Regularas
eédienreizes

Izvairieties no édienreizu izlaiSanas vai badoSanas.
Cukura limenaizmainas asinis var provocét galvassapes.
Uzturam jabat sabalansétam.

Veseligs miegs

Veélamais miega ilgums 9 — 12 stundas bérniem 6 — 12
gadiun 8 - 10 stundas pusaudziem 13 — 18 gadi.
Praktizéejiet labu miega higiénu.

Skidruma
daudzums

Samazinata Skidruma uznemsSana var izraisit

galvassapes. Izvairieties no dzérieniem ar kofeinu.

Fiziska slodze

Rekomendéjamas fiziskas aktivitates katru dienu, ipasSi
svaiga gaisa. Regularas fiziska slodze var mazinat stresa
limeni, uzlabot fizisko formu un mazinat galvassapju
intensitati un biezumu.

Stresa
parvaldiSana

Parskatiet iespéjamos stresa faktorus majas un skola.
Stress ir viens no faktoriem, kas var izraisit galvassapes.
Vingrinajumi stresa mazinasanai, péc nepiecieSamibas
kognitivi biheiviorala terapija (KBT), var mazinat
galvassapes.

Galvassapju
dienasgramata

Nosakiet galvassapju raksturu, iespéjamos izraisitajus,
tostarp partiku, miega rezima vai menstruala cikla
izmainas. Dienasgramatas uzturéSana palidz€és izvertét
arl arstéSanas efektivitati.

Ekranlaiks

Parmerigs ekranlaiks (viedierices, televizors, dators u.c.)
var izraisit galvassapes. Ekranlaiks pusaudzu vecuma ir
lidz 2 stundam diena.




