
Hoofdpijn

Bijna iedereen heeft wel eens hoofdpijn. Soms duurt het 

heel kort, maar er zijn ook mensen die bijna voortdurend 

hoofdpijn hebben. Er zijn veel soorten hoofdpijn. De twee 

meest voorkomende soorten zijn spanningshoofdpijn en 

migraine. Deze folder gaat voornamelijk over deze twee 

soorten hoofdpijn.

Spanningshoofdpijn geeft meestal een gevoel alsof er een 

strakke band om het (voor-)hoofd zit. Het begint geleidelijk 

en gaat ook geleidelijk weer weg. Het kan heel kort duren, 

maar ook dagen, soms weken, aanhouden. Nek en schouders 

zijn vaak ook pijnlijk en gespannen.

Migraine is een matige of heftige, bonzende hoofdpijn die 

bijna altijd samengaat met misselijkheid of braken. 

De pijn zit meestal maar aan één kant van het hoofd. Vaak 

kondigt een migraine-aanval zich kort van tevoren aan. U 

ziet dan bijvoorbeeld schitteringen of bepaalde lichtfiguren. 

Sommige mensen ruiken typische geuren vlak voor een aan--

val. Tijdens de aanval worden licht en geluid dikwijls slecht 

verdragen. Een migraine-aanval duurt niet bij iedereen even 

lang: het varieert van een halve dag tot twee dagen. 

Wat is het?
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تقرباَ هرکس گاه گاهی سردردى دارد.بعضی اوقات اين بسيار کم دوام ميکند، اما کسانی هم هستند، 
که تقريباَ هميشه سردردى دارند. انواع زياد سردردى وجود دارد. دو نوع که اکثراَ پيش ميآيند عبارت 
نداز س�ردردى ناراحتی عصاب و ميگرين. اين رس�اله معلوماتی عمدتاَ در باره اين دو نوع س�ردردى 

ميباشد.  

س�ردردى ناراحتی اعصاب )عصبانيت( اکثراَ يک احس�اس ميدهد مثليکه يک پلس�ترمحکم دور س�ر 
)پيشانی( قرار دارد. اين درد به تدريج شروع ميشود و دوباره هم به تدريج )آهسته آهسته( دور ميشود.
اين ميتواند بسيار کم دوام کند، اما همچنان روزها، بعضی اوقات هفته ها دوام کند. گردن و شانه ها 

هم اغلباَ درد دارند و کش شده اند. 

ميگرين يک س�ردردى ملايم يا ش�ديد و عصبانی کننده اس�ت که تقريباَ هميش�ه با دل بدى و اس�تفراغ 
کردن همراه ميباش�د. اين درد اکثراَ در يک طرف س�ر قرار دارد. اغلباَ يک حمله ميگرين کمی قبل از 
ش�روع درد از موجوديت خود با خبر ميس�ازد. ش�ما مثلَا در آن صورت درخشش ها ويا اشکال نوررا 
ميبيني�د. بعض�ی مردم بوى خاصی را لحظه قبل از حمله احس�اس يکنن�د. در اين جريان حمله، نور و 
ص�دا اکث�راَ کم قابل تحمل اند. يک حمله ميگري�ن در هرکس به عين اندازه دوام نميکند: اين مختلف 

است از نيم روز الی دو روز.     

اين ها چه اند؟  

Dari



Hoofdpijn

Het is moeilijk om een advies te geven dat voor alle soor--

ten hoofdpijn geldt. Frisse lucht, een goede nachtrust en 

voldoende ontspanning zijn altijd van belang. Verder is het 

belangrijk te achterhalen wat bij u de hoofdpijn uitlokt. De 

beste manier om daarachter te komen, is het bijhouden van 

een hoofdpijndagboek. Daarin schrijft u elke dag op wat u 

gedaan heeft, wat u gegeten heeft, wanneer de hoofdpijn 

opkwam en hoe erg de hoofdpijn was. U kunt dit doen 

door een cijfer van 0 tot 10 te geven, waarbij 10 de ergste 

hoofdpijn is. Op deze manier kunt u achterhalen of bij u 

koffie, roken, lang in één houding werken of iets anders de 

hoofdpijn uitlokt.

Let bij spanningshoofdpijn op uw (werk)houding en pro--

beer deze zo nodig te veranderen. Soms helpt het als u 

bijvoorbeeld niet meer schuin naar uw computerscherm 

hoeft te kijken of wanneer u uw stoelzitting hoger of lager 

zet. Warmte in de nek kan verlichting geven, evenals ont--

spanningsoefeningen, rust of juist een stevige lichamelijke 

inspanning. Een eind fietsen of wandelen helpt wel eens 

beter dan een pijnstiller.

Bij migraine en spanningshoofdpijn zijn ontspanning en een 

goede nachtrust net zo belangrijk als medicijnen.

Voor alle soorten hoofdpijn kunt u een pijnstiller gebruiken. 

Maar doe dit niet te veel. Door regelmatig gebruik van pijn--

stillers kunt u juist weer hoofdpijn krijgen. 

Wat kunt u er zelf aan doen?

Neem contact op met uw huisarts: 

•  Als de hoofdpijn ondanks genomen maatregelen niet 

 verdwijnt; 

•  Als u een zware hoofdpijn krijgt die u niet eerder heeft   

 gehad; 

•  Als u zonder aanleiding een snel opkomende, heftige   

 hoofdpijn krijgt, waarbij u zich erg ziek voelt; 

•  Als u heftige hoofdpijn krijgt na een ongeval; 

•  Als u informatie over het hoofdpijndagboek wilt of als   

 u uw dagboek wilt bespreken. 

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen 

maakt, overleg dan met uw huisarts.

Wanneer naar de huisarts?
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 مش�کل اس�ت که يک مش�وره داده ش�ود که براى تمام  انواع س�ردرى ها صدق کند. هواى تازه، يک 
اس�تراحت  خوب ش�ب و اس�تراحت کافی اعصاب )تفريح عصبی(  هميش�ه مهم هس�تند. ديگر مهم 
است تاپيدا کنيد تا  بدانيد که چه چيز در شما سردردى را تحريک ميکند.   بهتري�ن ش�يوه ب�راى پيدا 
کردن يا دانس�تن آن، آماده در دس�ت داش�تن يک کتابچه ياد داشت روزمره سردردى است. در آن شما 
هر روز نوش�ته ميکنيد که ش�ما چه کرده ايد، ش�ما چه خورده ايد، چه وقت س�ردردى آمد وس�ردردى 
چق�در ج�دى بود. ش�ما اينکاررا ميتواني�د با يک نمره دادن از صفر الی 10 انج�ام دهيد، که در آن 10 
ش�ديدترين سردردى اس�ت. به اين طريق شما ميتوانيد بدانيد که در شما قهوه، سگرت کشيدن، مدت 

طولانی در يک حالت بدن کار کردن يا چيزى ديگرى سردردى را تحريک  ميکند. 
درص�ورت س�ردردى بناب�ر ناراحت�ی عصبی متوج�ه  طرز حرکت اعض�اى بدن )طرز گرفت�ن بدن در 
اثن�اى کار( باش�يد و درص�ورت ضرورت آن�را تغيير بدهيد. بعض�ی وقت کمک ميکند اگر ش�ما مثلَا 
ديگر مجبور نباش�يد تا کج بطرف پرده کمپيوتر خود نگاه کنيد يا وقتيکه ش�ما نشس�تن چوکی خودرا 
بلندتر يا پائينتر قرار ميدهيد. گرمی در گردن ميتواند آرامش درد بدهد، همچنان تفريح هاى استراحت 
اعصاب،  اس�تراحت يا فقط يک کار قوى جس�مانی. يک فاصله بايس�کل س�وارى کردن يا قدم زدن ، 
بعضی وقت بهتر کمک ميکند نس�بت به يک دواى مس�کن. در هنگام ميگرين ويا س�ردردى ناراحتی 

عصبی يک تفريح عصبی يا يک استراحت خوب شب به همان اندازه مهم هستند مانند دواها. 
براى تمام انواع س�ردردى ش�ما ميتوانيد يک دواى مسکن استفاده کنيد. اما اين کاررا بسيار زياد انجام 

ندهيد. با استفاده منظم دواهاى مسکن شما فقط ميتوانيد دوباره سردردى پيدا کنيد.   
   

 شما خود تان چه کرده ميتوانيد؟

 با داکتر فاميلی خود تماس بگيريد:  

اگر سردردى باوجود اقدامات متذکره ناپديد نميشود؛   •
اگر شما يک سردردى سنگين پيدا کرده ايد، که قبلَا نداشتيد  ؛   •

اگر شما بدون علت يک سردردى زود در حال زياد شدن و شديد پيدا ميکنيد، که شما شديد احساس   •
مريضی هم ميکنيد.  

اگرشما يک سردردى شديد بعد از يک حادثه پيدا ميکند؛    •
اگر ش�ما معلومات درباره کتابچه ياد داش�ت روزمره براى  س�ردردى ضرورت داريد و يا اگر ش�ما   •

ميخواهيد در باره کتابچه  ياد داشت روزمره صحبت کنيد.

اگرعلايم ديگری موجود هس�تند، که ش�ما در باره آنها تش�ويش داريد، درآن صورت با داکتر فاميلی 
خود مشوره کنيد.

چه وقت نزد داکتر خانگی )داکتر فاميلی(؟
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