
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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هەموو کەس��ێک تووش��ی سەرئێش��ان دەبێت، جار هەیه بۆ ماوەیەکی کورت. خەڵکیش هەن که 
بەردەوام سەرئێشەیان هەیه. جۆری زۆری سەرئێشان هەیه. دوان لەو جۆرانه زۆر زۆرن: سەرئیشانی 

گرژی وتوندی ومیگرەین )دائی شەقیقة(.

ئەم نامیلکەیه بەرادەی سەرەکی باس لەم دوو جۆرەدەکات. سەرئێشان لەئەنجامی گرژی وتوندی 
وەک هەس��تێک وایه که شتێک زۆر بەتوندی لەس��ەرت یا ناوچەوانت بەسترابێت. ئازارەکه لەسەر 
خۆ دەس��ت پێدەکات ولەس��ەر خۆش نامێنێت. لەوانەیه بۆ ماوەیەکی زۆر کورت بێت، بەڵم جار 
هەیه چەند رۆژێک یا چەند هەفتەیەک دەمێنێتەوه. زۆربەی جار پشتی مل وشانەکانیش ئازاریان 

هەیه وگرژن.

میگرەین سەرئێشانێکی مامناوەندی یا رۆر تونده وسەرت لێدەدات )دنگه دنگ( وهەمیشه لەگەڵیدا 
دڵ تێکچوون ورش��انەوه هەی��ه. له زۆربەی حاڵەتەکاندا لایەکی س��ەر تووش��ی دەبێت. زۆربەی 
ج��ار پێش ئەوەی ئازارەکه دەس��ت پێبکات جۆره ئەعرازیک دەردەکەون که بیش��انەی ئەوەن که 
میگرەینەکه دەس��ت پێدەکات. بۆ نموونه جۆرەها ش��ێوەی تیش��ک دەبینیت، هەندێ کەس بۆنی 
بۆنی تایبەت دەکەن پێش ئەوەی سەرئێشانەکه دەست پێبکات. لەکاتی سەرئێشانەکەدا تەحەمولی 
تیش��ک ودەنگ ناکرێت. لەکەسێکەوه بۆ کەس��ێکی تر ماوەی سەرئێشانی میگرەین دەگۆرێت: له 

نیو رۆژەوه تا دوو رۆژ.

سەرئێشان چیه؟

Sorani



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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سەرئێشان 

ئاس��ان نی��ه یەک جۆر ئام��ۆژگاری بدەیت که بۆ هەموو جۆره سەرئێش��ەکان ب��اش بێت. هەوای 
پاک، نووس��تنی باش وپش��وودان وخاوبوونەوه بێگرژی گرنگن. بێجگه لەمانەش زانینی ئەو بارەی 
سەرئێشانەکەی بەدوادا دێت گرنگه. باشترین رێگاش نووسینی شتەکانه له نامیلکەیەکی رۆژانه بۆ 
سەرئێش��ان. رۆژانه دەنوس��یت چی دەکەیت، چیت خواردوه: کەی سەرئێشانەکه دەستی پێکردوه 
وچەند توند بوه. دەکرێت له 0 تا 10 پله بدەیت به توندی سەرئێشانەکه. 10 بۆ سەرئێشانێکی زۆر 
توند وخەسته. بەم شێوەیه دەتوانیت بیدۆزیتەوه، ئایا به خواردنەوی قاوه، جگەرەکێشان، کارکردن 

بۆ ماوەیەکی درێژ لەیەک وەزعیەتدا یا شتێکی تر، سەرئێشانەکەت دەست پێدەکات. 
له حاڵەتی سەرئێشان بەهۆی گرژی وتوندیەوه ئاگاداربه له وەزعیەتی لەشت لەکارکردندا وهەوڵ 
بده ئەو وەزعیەته بگۆریت. بۆ نموونه باشتره که به چەمانەوه لەپشت کۆمپیوتەرەوه دانەنیشیت یا 
کورسی دانیشتنەکەت بەرز یا نزم کەیتەوه. گەرم کردنی پشت ملت ئازارەکه هێوەر تر دەکاتەوه، 
هەروەهاش مەش��قەکانی خاوبوونەوه، پشوودان. له راستیدا وروژاندێکی بەهێزی لەشت، پایسکل 

لێخورین بۆ ماوەیەکی باش یا پیاسەکردن یارمەتیدەری باشترن له حەبەکانی دژ بەئازار.
له حاڵەتی میگرەین وسەرئێش��انی گرژیدا نووستنی باش لەش��ەودا وخۆخاوکردنەوه وەک دەرمان 

گرنگن.
بۆ هەموو جۆره سەرئێشانێک دەتوانیت حەب بەکار بهێنیت، بەڵم زۆر بەکاریان مەهێنه. لەوانەیه 

به بەکار هێنانی بەردەوامی ئەم حەبانه تووشی سەرئێشان بیت.

خۆت چی دەتوانیت بۆ بکەیت؟

پەیوەندی به پزیشکی ماڵەوەت بکه: 

ئەگەر سەرئێشانەکه مایەوه لەگەڵ ئەوەی که زۆر شتت بۆکردوه
ئەگەر تووشی سەرئێشانێکی ئەوەنده توند بویت کەپێشتر تووشت نەبوه

ئەگەر بێ هۆ تووش��ی سەرئێش��انێکی ئەوەنده توند بویت که هەست به نەخۆشی بوونێکی 
زۆر بکەیت

ئەگەر پاش حادسەیەک تووشی سەرئێشان بووی
ئەگ��ەر بت��ەوڵ زانیاریەکانی نامیلک��ەی رۆژانه بۆ سەرئێش��ان یا ناوەرۆک��ی نامیلکەکه باس 

بکەیت

ئاگاداری پزیشک بکەرەوه ئەگەر ئەعرازی ترت هەبوو که ببێته مایەی بێ دڵنیاییت.

•
•
•

•
•

کەی بۆلای پزیشکی ماڵ؟
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