BOLESTI NA CESTACH I NA DOVOLENE: JAK SE JIM VYHYBAT A CO DELAT,
KDYZ UZ PRIJDOU?

VétSina z nas jiz ma dovolenou za sebou, ale kdyby ne par rad neuskodi.

Bolesti na cestach i na dovolené:
Jak se jim vyhybat a co délat, kdyz uz prijdou?

Predstavte si to: konecné vyrazite na dlouho planovanou dovolenou. V auté
stravite nékolik hodin, dorazite na misto a prvni den si nadSené uzivate
prochazky, koupani nebo vylety. JenZe druhy den rano se probudite s
bolavymi zady, ztuhlym krkem nebo unavenymi nohami. Zni to povédomé?
Nejste v tom sami! NaStésti existuje par jednoduchych triki, jak bolestem
Ize predchazet nebo je rychle zmirnit.

Jak zvladnout dlouhé cesty bez bolesti?

At uz jedete autem, letite letadlem nebo sedite hodiny ve vlaku, dlouhé sezeni
muze zplsobit bolest zad, kréni patete 1 nohou. Aby télo pfili$ nezatuhlo, je
dobré se kazdou hodinu kratce protdhnout nebo alespont zménit polohu. Pti
cestovani autem je vhodné délat pravidelné zastavky, u letadel nebo autobusii
staci n€kolikrat za cestu vstat a projit se. Pro pohodlné;si sezeni se vyplati mit
po ruce maly polStafek nebo srolovanou mikinu, kterou si miZete podepfit
bedra. Dtlezité je také spravné drZeni téla, abyste se nehrbili a nevyvijeli
zbyte¢ny tlak na patef.

Pfi cestovani je nutné dostate¢né pit, protoze dehydratace miize dale
zhorsovat svalové napéti i bolest hlavy. Pokud uz vas zada boli, zkuste kratkou
prochazku, lehké protazeni, ptipadné néktery z volné dostupnych geli
podporujicich uvolnéni svali.

Spani na cizi posteli: Jak se rano probudit bez bolesti?

Ne vzdy mame na dovolené¢ k dispozici stejné pohodlnou postel, na jakou jsme
zvykli doma. Tvrdéa matrace, m&kky pol§tat nebo prosté jina poloha pii spani
mohou zplsobit ranni ztuhlost a bolest zad. Pokud mate citlivou patet, pomiiZe


https://www.benu.cz/co-na-bolest-hlavy-a-migrenu
https://www.benu.cz/co-na-bolest-zad

vlastni polstar. Pied spanim se kratce protdhnéte, rano si dejte kratkou
prochazku nebo teplou sprchu.

Slunce, horko a bolesti hlavy: Jak se jim vyhybat?

Bolesti hlavy v 1été casto zplisobuje nejen horko, ale 1 dehydratace. Behem
cestovani nebo celodenniho pobytu venku se snadno zapomeneme napit, a kdyz
k tomu piidame klimatizaci v auté nebo hotelovém pokoji, je Casto zadélano na
problém.

Diilezité je pravidelné pit vodu a vyhnout se pfilis ledovym népojim, které
mohou télo Sokovat a zpiisobit dalsi potize. Nékdy bolesti hlavy zhorSuje 1
dlouhodobé¢ noseni slunecnich bryli, protoze o¢i se snazi ptizplsobit nizsi
svételnosti a namahaji se vic nez obvykle. Pokud se bolest hlavy pfece jen
objevi, pomuze kratky odpocinek ve stinu, vlazny obklad na celo a dostatek
tekutin. V ptipad¢ potteby se mlize také vyplatit mit po ruce volné€ prodejna
analgetika.

Dovolena znamena vice chiize — jak piedejit bolavym noham?

Na dovolené nachodime ¢asto mnohem vic nez béZn¢, coz se miiZe projevit
bolesti nohou nebo zad. Nové boty je lepsi rozchodit pfedem. Po celodennim
chozeni je dobré dat si na chvili nohy do zvySené polohy, coZ pomuze snizit
otoky a ulevit unavenym svaliim. Pomoci obvykle dokaze také kratka ve€erni
masaz nebo pouziti nékterého z chladivych geli volné k dostani, ktery nas
podpofi pfi zmirilovani pocitu tézkych nohou. Pokud uz bolest pretrvava, mohou
také pomoci studend sprcha nebo ledovy obklad.

Co mit vzdy po ruce?

I kdyz déldame maximum pro prevenci, obcas se bolestem nevyhneme. Proto je
dobré mit s sebou volné prodejné 1éky proti bolesti, které pomohou pri
bolestech hlavy, zad nebo svala. Skvélym pomocnikem na cesty jsou také
volng dostupné gely a krémy s protizanétlivou slozkou, které se snadno aplikuji
pfimo na bolestiva mista.

At uz vyrazite k mofi, na hory nebo jen na chalupu, nezapomerite se starat o své
télo. S trochou péce si uzijete dovolenou bez zbyte¢nych bolesti!
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