Y10 31O TaKkoe?

Moutn y ntoboro Yenoseka 601t Bpema OT BpemMeHW ronioea. MHorpa 310 oueHb
HeNnpPOoAOIKNTENIbHO, OAHAKO €CTb oAU, Y KOTOPbBIX MOYTU NMOCTOAHHO 601T ronoBga.
CyLLIECTByeT MHOrO BMOB rofloBHol 6onu. [lga Hanbonee paCI‘IpOCTpaHéHHbIX BWAa
ronoBHOM 60N — 3TO roNoBHas 6oMb OT HanpAaXeHnAa 1 MrUrpeHb.

B 37Ol BpolLope pacckasbiBaeTcs, B OCHOBHOM, 00 3TVIX [1BYX BUAAX rOIOBHOM 60N,

[onoBHas 605b OT HanpAXeHnA Aa€T, B OCHOBHOM, oulyleHne Toro, 41o ronosa B No6BOW
N/VINN 3aTbINOYHOMN YaCTW NOTHO CTAHYTa. 7a 60nb npnXoanT N yxoduT NOCTeneHHO.
OHa MOXeT BbiTb OUYeHb Hel'lpO,El,OJ'I?KVITeJ'IbHOPI, HO MOXET M NPOAOIXKATbCA HECKOSIbKO
[HeNn, nHoraa n Heaenb. |_|pl/l 3TOM 6071b 1 HanpAXeHre OLWYyLaloTCA Takxe B lee 1

rnnedax.

MurpeHbio HasbiBaeTCA yMepeHHas 1nn CuibHas CTydallas 0osb B rofioe, KOTopas
NoYTW BCeraa ConPOBOXAAETCA TOWHOTOW UK PBOTON. BOSb HAXOAUTCA B OONBLUMHCTBE
Crly4aes B OAHOW NONOBMHE roNoBbl. YacTo YenoBek YyBCTBYeT HaCTyneHre NpucTyna
MUrpeHi. Yenosek BUANT, Hanpumep, MepLaHvie nnv onpeaenéHHble cBeTosble GOopmbl.
HekoTopble 060HAIOT TUMMYHBIE 3anaxy He3a[oNro Ao NpUcTyna. Bo Bpemsa npuctyna
UesoBEK He MepeHOCUT CBET v 3BYKW. [pUCTYN MUTPEeHM NPOAOMKAETCA He Y BCEX

OAMHAKOBO A0ONTO. ﬂpO,ClOJ'I}KVITeJ'IbHOCTb BapbnpyeTcs OT NONOBMHbBI AHA OO ABYX nHew.

Russisch

Hoofdpijn

Wat is het?

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.



TonosHasn 60mb

YT0 Bbl MOXeETe npeanpuHATb camu?

TpyaHO AaTb COBET, KOTOPbLIN MOAXOAMS Obl KO BCEM BIAaM rofioBHOM 6onu. CBexni Bosayx,
XOPOLLWIA COH ¥ AoCTaTouyHOe paccnabnerue B Mobom Cyyae MMeIoT 3HaueHve. B ocTanbHOM,
BaXXHO MOHATb, UTO BbI3bIBAET Y BAC rOfIOBHYI0 60Mb. Jlyullm cnocobom ABNAeTCA BeAeHve
[IHEBHVIKA rONOBHOM 60nu. B HéM Bbl OyaeTe exeHeBHO 3aMn1CbiBaTh, YeM Bbl 3aHUMANNCh, UTO
Bbl MOENN, KOra BO3HMKIIA ronoBHas 605b 1 B KaKOW CTeneHun TAeCTr y Bac bonena ronosa.
[1nA 3TOro MOXHO MOJb30BATHCA AECATVOANBHONM CUCTEMOM, MPK KOTOPOIA 10 03HAYaET, uTo
rofoBHasA 60sb camas TAKENas. TakMM 00pa3oM, Bbl CMOXETE BbIACHWTD, Bbi3biBAET M KObeE,
KypeHue, fnTenbHana pabota B OBHOM 1 TOM Xe MONOXKEHWY, a, MOXET, U YTO-TO pyroe y BacC
rONOBHYI0 60Mb. B Cilyuae ronoBHoM 60M OT HanpsKeHKsa obpallanTe BHUMaHMe Ha CBOIO
(pabouyto) ocaHKy v NocTapanTech, MPU HEOBXOAMMOCTY, e 13MeHWTb. IHoraa nomoraer,
€C/v, HanpuMep, He CMOTPETb Ha MOHUTOP KOMMbIOTEPA MCKOCa UK €CW YCTAHOBWTb CTy/
BblLLE VNN HIKe. YTO-TO TEMMOE Ha Wet MOXET 06/1erunTb 60s1b, TaKKe Kak ¥ yrpaKHeHw s
ANA paccnabnexns, NOKOW UK Kak pa3 xopollas Gpusnyeckan Harpyska. Moesaka Ha
Beflocvneae i Nporynka NoMoraeT fyylle, Yem 6oneyTonuTens.

oy MUrpeHN 1 FONOBHOM B0 OT HANPAKEHWA PACCNAbNEHNE 1 XOPOLMIA HOUHOW OTAbIX

MIMEIOT TaKOe e 3HauYeHne, Kak 1 nekapcTea.

[inA nio6bIX BIAOB FONOBHOM 60NN MOXHO MPUHATL boneyTonuTens. OfHaKo He
310ynoTpebnaitTe 3Tum. OT peryiapHoro ynoTpebeHra 6oneyTonuTenei Takke MOXeT

BO3HMKHYTb rONOBHaA 60s1b.

Korga obpalatbca K ceMennHomMy Bpauy?
C cemeiHbIM BPayoM HEOBXOAVMO CBSA3ATbCA:

e Ecnu, HeCMOTPA Ha NPUHATbIE MePbI, FONOBHaA 607b He MPOXOANT

* Ecnuny Bac Takan CuibHasA rofloBHan 00fb, Kak H1KOrAa He 6biBano

* Ecnuny Bac 6ecnprymMHHO BO3HMKAET ObICTPO HapacTalolwas CUbHas ronosHas 6onb, Npu
KOTOPOW BaM CTaHOBWTCA MIOXO

* Ecnuy Bac BO3HVIKHET rofiosHas 60/b Nocse HecyacTHOro Ciyyan

e Ecnu Bam HyxHa MHGOPMaLMA O AHEBHIMKE rONOBHOW 60N UK eCn Bbl XOTUTE 00CYANTD

CBOW AHEBHWK rofIoBHOM 60K

Ecnn NPUCYTCTBYIOT Npoyne CUMMNTOMbI, O KOTOPbIX Bbl 6ecrnokonTecs, I‘IOCOBeTyVITer C

BaLUVIM CEMEMHbIM BPaYOM.

Hoofdpijn

Wat kunt u er zelf aan doen?

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.

Wanneer naar de huisarts?

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.

Colofon

* Oorspronkelijk materiaal: Hulpverleningsdienst Groningen en MOA Noord-
Nederland e lllustraties: Spoetnik, Groningen ¢ Tekst: Gebaseerd op de NHG-
folder hoofdpijn, januari 2002 * Beschikbaar gesteld materiaal voor gebruik bij
voorlichting aan migranten door eerstelijn in achterstandswijken ¢ Materiaal
gebaseerd op oorspronkelijke uitgave van GGD Nederland (juni 2006) t.b.v.
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