  Dečije glavobolje 

Deca svih uzrasta imaju povremeno bolove u stomaku ili osipe. Glavobolje? One su rezervisane samo za odrasle, zar ne?
Nije tako. Veliki broj školske dece ima glavobolje, a neki od njih imaju glavobolje često, ili čak redovno. Čak i u predškolskom periodu, jedna trećina dece već ima iskustva sa glavoboljama. 

Šta izaziva glavobolju kod dece?
Veliki broj faktora, pojedinačno ili u kombinaciji, može da izazove glavobolju kod deteta: 
Genetska predispozicija: Glavobolje, posebno migrene, mogu da „vladaju” u odeđenim porodicama. Ukoliko postoji porodična istorija upornih glavobolja, povećava se rizik da će i dete patiti od takvih tegoba. 
Povreda glave: Iznenadni udarci u glavu mogu da izazovu glavobolju. Iako većina povreda glave lako prolazi, odvedite dete lekaru ukoliko jako udari glavu, ili ukoliko posle pada na glavu ima jaku glavobolju.  
Bolest i infekcija: Glavobolja je frekventan simptom mnogih dečijih bolesti. Upala uha, sinusna infekcija, prehlada ili grip, najčešće idu uz glavobolju. 
Ekološke prilike: Vazdušni uslovi, promene vremena, kao i jaka buka ili jako svetlo, mogu da izazovu glavobolju. 
Emocionalni faktori: Problemi u školi, ili čak previsoka očekivanja roditelja, mogu izazvati stres i anksioznost kod deteta. Tada najčešće dolazi i do glavobolja. 
Određena hrana: Aditiv monosodijum glutamat (MSG), koji se nalazi u raznim namirnicama, kao što su slanina ili hot dog, može da izazove glavobolju. Takođe, kofein, čokolada, kafa i čaj mogu izazvati bolove u glavi. 
Nedostatak sna: Premor, mala količina sna, mogu vrlo često da izazovu glavobolju kod dece. 
Dehidriranost: Manjak tečnosti, tj., nedovoljno unošenje tečnosti tokom dana može dovesti do dehidriranosti, koja za posledicu ima glavobolju. 

Migrene
Oko deset odsto dece školskog uzrasta ima migrene. Pre nego što uđu u pubertet, dečaci i devojčice podjednako boluju od migrena. Međutim, u pubertetu, devojčice češće imaju problema sa migrenom. Migrene predstavljau neprijatna stanja za decu, jer pored bolova u glavi, mogu izazvati povraćanje, ekstremnu osetljivost na svetlo i zvuk. Migrene se mogu pojaviti i u situacijama koje nisu stresne, kao, na primer, za vreme rekreacije. 

Prevencija dečijih glavobolja
Nekoliko jednostavnih mera mogu pomoći u sprečavaju glavobolja kod dece:
Insistirajte na adekvatnom odmoru: Maloj deci i adolescentima je potrebno puno sna – minimalno od osam do deset sati dnevno. Međutim i previše sna može u nekim slučajevima izazvati glavobolju. 
Pobrinite se da dete dobro jede: Pobrinite se da dete uvek doručkuje, ruča i večera, u približno isto vreme, a da za užinu uzima zdrave namirnice. Takođe, pobrinite se da dete pije dosta tečnosti, pogotovo u letnjem periodu i nakon fizičkih aktivnosti. 
Reagujte na vreme: Ukoliko primetite da se kod deteta razvija glavobolja, podstaknite ga da legne u krevet, poželjno je da leži u sobi u kojoj nije jako svetlo. 
Izbegnite okidače stresa: Obratite pažnju na situacije koje vaše dete čine napetim i zbog kojih se ono nalazi pod stresom. To mogu biti teškoće u školi, odnosi sa vršnjacima, ili sa nekim članom porodice.  

Ukoliko vaše dete pati od glavobolja, obratite se lekaru koji leči vaše dete. Lekar će odrediti tok istraživanja uzroka glavobolja i preporučiti terapiju. Danas postoje brojni lekovi koji mogu da pomognu u borbi protiv glavobolja. Međutim, umesto oslanjanja na lekove, bolje je preduprediti nastanak neprijatnog bola. Osnovna linija odbrane od nastanka glavobolja se sastoji od ustaljene dnevne rutine, adekvatnog odmora i konzumiranja zdravih obroka i užina.
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