[image: image6.emf]
м. Вінниця

Головний біль – хвороба сучасності
     За наших часів головний біль псує життя щодня майже кожній третій людині в світі. З тією або іншою періодичністю болить голова практично у всіх. Страждають від нього і дорослі і малеча. Головний біль входить до двадцятки найбільш поширених причин тимчасової непрацездатності.. Причини, яки викликають цей хворобливий стан, коли виникає неприємне відчуття слабкості, тривожності, наче земля з-під ніг пливе, можуть бути різними – від звичайної перевтоми до хронічного захворювання.
Чому болить голова ?
     Голова може боліти з безлічі причин. Скарги на те, що «болить голова» можна почути при більш ніж 40 захворюваннях. Головний біль виникає з різних причин. Його зумовлюють неправильний кровообіг, розлади травлення, ураження мозку, інтоксикація, укуси комах, сонячний удар, яскраве світло, різкі звуки, порушення сну, харчове отруєння, глистяна інвазія, хвороби печінки, жовчного міхура тощо. Втім, якщо болить голова не через підвищення артеріального або внутрішньочерепного тиску, якщо голова вперше почала боліти у віці молодше 50 років, і головний біль не пов'язаний з травмою, найімовірніше, йдеться про мігрень, або головний біль напруги - стани, хоч і вельми неприємні, але такі, що не загрожують життю людини.
Класичне захворювання з симптомами головного болю

Мігрень - це хвороба, при якому несподівано починає боліти голова з одного боку, переважно в області скронь і чола. Пов'язано подібний стан з порушеннями в нервовій системі, які приводять до змін кровообігу головного мозку і «правильної» передачі нервових імпульсів. Дуже часто під час нападу  мігрені, перед тим, як почне боліти голова, розвивається так звана аура: поколювання і оніміння кінцівок, зайва чутливість до світла, світло - і водобоязнь, в деяких випадках нудота і блювота. На жаль, мігрень не можна вилікувати, точно так само, як не можна передбачити, коли заболить голова в наступний раз. Хоча, якщо вчасно прийняти ліки, коли лише з'являються перші симптоми наближення головного болю, купірувати напад мігрені досить легко. Тому люди, які хоч раз в житті перенесли напад мігрені, з аурою або без, повинні завжди мати при собі пігулки від болю, які повинен прописати лише  лікар, а не сусідка або подруга. 
 Головний біль напруги
            Дуже часто голова може почати хворіти через стрес, незручну позу або банальну втому. Такий біль називають головним болем напруги. Пов'язаний він з тим, що при стресі або незручній позі (наприклад, після багатогодинного просиджування за комп'ютером) відбувається спазм судин у м'язах плечового поясу і шиї, через що в них порушується кровопостачання і розвиваються запальні процеси. Біль, що виникає в м'язах плечей, шиї і лицьових м'язів, досить часто віддає  в голову. У подібному випадку голова болить не сильно і біль не локалізована - відчуття при головному болю напруги зазвичай описують, як «почуття тісного капелюха». Хоча головний біль напруги не сильний, але він може зберігатися протягом багатьох годин, іноді поновлюючись навіть на наступний ранок. Тому люди, які часто перевтомлюються, іноді буквально живуть з «хворою головою», що ніяк не сприяє насолоді життям.
      Хоч мігрень і головний біль напруги не є небезпечними для життя людини, терпіти такий біль не можна. Коли в людини часто болить голова, вона стає дратівливою, в неї підвищується стомлюваність і падає працездатність, можуть розвинутися депресії. Все це неминуче призводить до проблем у спілкуванні з близькими людьми і на роботі. Особливо це актуально, якщо врахувати, що від головного болю напруги й мігрені найчастіше страждають люди у віці від 25 до 45 років - у повному розквіті сил. Благо, сучасні препарати для лікування головного болю допоможуть зняти напад за лічені хвилини і їх застосування не представляють небезпеки для здоров'я завдяки мінімуму побічних ефектів  (препарати призначає  лікар!). 

   Лікування головного болю вимагає індивідуального підходу.
              Впливаючи на безпосередню причину, що призвела до появи головного болю, можна полегшити стан хворого. Наприклад, коли головний біль зумовлений частковим зневодненням організму (незалежно від його причини), стан поліпшується, якщо випити 1-2 склянки міцного чаю, краще з лимоном. А якщо головний біль спричинений підвищенням кров'яного тиску, то склянка його може посилити головний біль. Якщо головний біль посилюється в положенні лежачи, то причина його – переповнення кров'ю судин голови. Головний біль, що посилюється у вертикальному положенні тіла, навпаки, свідчить про недостатнє наповнення кров’ю судин мозку.        
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Неправильне харчування – причина головного болю
Викликати напад головного болю може й неправильне харчування. Дієтологи, наприклад, склали список продуктів, які провокують виникнення головного болю: солоні овочі (соління) та риба затримують надлишок води в організмі людини, що в свою чергу викликає головний біль. Вони також радять не захоплюватися вживанням копчених продуктів, шоколаду, червоного вина. Нарешті, неприємності можуть виникнути під час споживання їжі, яка містить укус та посилювач смаку  глютамат натрію. Науковці назвали ще одну, досить розповсюджену, причину головного болю – це звичайний голод. Якщо не поснідати як слід, то гарне самопочуття ввечері вам зовсім не гарантовано, а от головний біль - навпаки!  Як же здолати цю недугу? 

Отже, якщо у вас заболіла голова – не хапайтесь за пігулки. Спробуйте переглянути  свої деяки життєві звички. Скористайтеся нашими   порадами – можливо й ваш головний біль послабне, а можливо й  зникне  назавжди.
☻ Головний біль може спровокувати і ваше незручне положення під час сну. Не спить на животі – затерпнуть м’язи шиї. Якщо ви спите неспокійно, часто змінюєте положення тіла під час сну користуйтеся спеціальною подушкою, форма якої повторює фізіологічний вигин шийного відділу хребта, створюючи йому надійну опору.
☻ Стежте за своїм харчуванням. Відмова від деяких продуктів допоможе вам забути про головний біль. У «чорному» списку – шоколад, кава, какао. Речовини, які містяться у цих продуктах можуть звузити кровоносні судини. Подальше їх розширення і спричиняє головний біль.
 ☻ Досить популярним ко​лись був спосіб зняття болю легким змочуванням скронь, а також шкіри над переніссям різними фруктовими есенціями,  а також мазями. Зараз досить помічні в'єтнамські бальзами "Золота зірка" та інші, які можна купити в аптеках.
☻ Авіценна переконував, що при мігрені "немає кращої лікарської пов'язки, ніж з гірчиці".
☻ Болгарський цілитель І. Йотов пропонує прикладати 2 рази на день на 2 години плитки глини. Одночасно робити гарячі ванни для ніг. Під час приступу мігрені деякі хворі відчувають полегшення після холодного або гарячого компресу, перев'язування голови рушником.
☻ Під час приступу мігрені деякі хворі відчувають полегшення після холодного або гарячого компресу, перев'язування голови рушником.
  ☻ Зробить масаж голови, розітріть її кінчиками пальців, як під час миття.

☻ Щіткою із натуральної щетини або дерев’яним гребінцем масажуйте голову 

  повільними рухами по колу від скронь до лоба і в напрямку до потилиці до

  полегшення. Таким чином можна зняти напруження після довгої праці.

☻  А якщо під рукою цього немає, візьміть звичайну редис​ку, розріжте її навпіл та зрізом натріть скроні і шкіру над переніссям. Можна використати розрі​зану навпіл невелику цибулину, зубчик часнику. Ефект, як прави​ло, проявляється дуже швидко. Чому допомагають ці засоби? Спец​іалісти пояснюють це просто: будь-яка аналогічна процедура діє як рефлекторно відволікаючий фак​тор, а крім того, викликає ще пе​рерозподіл крові. Саме тому ре​зультат буває досить стійким.
☻ Спробуйте подрімати. Сон цілком може «розтиснути лещата» болю. Доречи, в країнах із спекотним кліматом денний сон – традиція.

☻ Спробуйте просто розслабитися. У затемненій кімнаті влаштуйтеся зручно у кріслі і знов покличте на допомогу уяву (щось на зразок аутотренінгу): уявіть перед собою піщаний берег, хвилі, які злегка набігають на нього і ніби змивають біль і відносять його із собою далеко в море.

☻ Збільште вживання продуктів, які містять магній. Зниження вмісту цього елементу  в вашій дієті загрожує вам постійним головним болем. Отже, щоб не стати його «жертвою» введіть в свій раціон боби, дари моря, горіхи, шпинат, авокадо, житнє борошно, вівсянку, банани, молоко, гречану кашу. Порадившись із лікарем, почніть приймати препарати магнію.
☻ Не вживайте ліків без призначення лікаря. Не збільшуйте дози, інакше побічною дією може стати головний біль.
☻ Не захоплюйтесь спиртними напоями. До того ж зверніть увагу на їх  якість і колір. Помічено, що  алкогольні напої темного кольору (віскі, бренді, червоне вино тощо) частіше спричиняють головний біль та похмілля.

☻  При вживанні алкоголю найчастіше виникає відчуття тяжкості та розпирання ("голова розколюється") або з'являється пульсуючий головний біль, а про головний біль наступного ранку  годі й говорити!Отже, вживаючи спиртне - знайте міру!

☻ Не напружуйте зір! Перенапруження зорових м’язів викликає тривалий головний біль. Якщо ви довго дивитесь телевізор або працюєте за  комп’ютером, що години робить невеличкі перерви, - так ви уникнете  й перенапруження очей й головного болю.
☻ З початком головного болю підвищується чутливість зіниць, зорового нерва. Якщо ви користуєтеся лінзами, це  у свою чергу може посилити ваші страждання. Щоби покращити самопочуття - зніміть контактні лінзи.

☻ Відмовтеся від ламп денного світла. Їх постійне, хоч і непомітне оку мерехтіння, стомлює мозок, спричиняє головний біль. Замініть таке освітлення на звичайне,скориставшись зручною настільною лампою чи торшером.
☻ Завжди рівно тримайте спину. Не горбтеся, не нахиляйте голову низько – це спричиняє надмірне напруження м’язів. Правильна постава – це завжди  позитивний настрій, відсутність болю! 
☻ Відмовтесь від паління. Під час куріння збагачення крові киснем суттєво зменшується. Судини голови реагують на це бурхливо: в одному місці спазмом, в іншому - різким розширенням. Через це й  виникає стійкий головний біль.
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Народні рецепти від головного болю:
· В різні часи люди застосову​вали різноманітні методи від болю голови. Серед перших були різні капелюхи і капелюшки з вовни, різні за фор​мою пов'язки і хустини, які легко пов'язувались навколо голови, або, навпаки, стискали її. До слова, цей метод часто використовуєть​ся і донині. Народні цілителі разом з капелюхами рекомендува​ли також просто смужку з м'якої вовни шириною 7-8 см, яка не тісно зав'язувалась на голові, так, щоб вона нижнім краєм при​кривала перенісся і брови, а ззаду проходила під потиличним вис​тупом. Цей спосіб допомагає ба​гатьом людям. Він відомий май​же всім народам і, очевидно, є одним зі стародавніх методів поз​бавлення болю.
· В Україні здавна застосовували при головному болю компреси з сирої картоплі, буряка, листків хрону, капусти, лопуха великого. 

· У деяких селах Львівської області незамінним засобом вважали компреси з відвареного на молоці насіння льону або тмину.

· На Волині при сильному головному болю рекомендували для внутрішнього вживання відвар трави звіробою звичайного, золототисячника звичайного і кори жостеру проносного (2 ложки суміші на 0,5 л води).

· У лікарському пораднику VIII століття рекомендується при головному болю мити голову у відварі трави полину звичайного на оцті, часником натирати лоб і скроні. При болю простудного характеру - голову щільно перев'язувати рушником, змоченим у теплому розчині оцту, до якого додати розтертий часник.

· На Тернопільщині відвар трави шавлії лікарської вживали всередину.

· На Київщині у відварі барвінку мили голову. 

· На Гуцульщині свіжі листки любистку прикладали до скронь, сухий корінь рослини жували.
· При головному болю з підвищеною температурою тіла добрими болезаспокійливими, жарознижувальними засобами вважалися компреси з розчину оцту на лоб і скроні. У багатьох місцевостях України при головному болю прикладали мідні монети до скронь.
· З метою зменшення головного болю до болючих місць прикладають листки капусти, роблять компрес із листків липи. Біль полегшується, якщо до лоба прикласти пом'яті листки любистку, підбілу звичайного. Можна накладати компреси з відвару трави полину звичайного з додаванням столового оцту, кашку хрону (обережно - можливі опіки), листки м'яти перцевої.

· У давнину при головному болю скроні змазували мурашиним спиртом або одеколоном. Зараз той самий ефект досягається за допомогою мазей типу "Тигрова", "В'єтнамська зірочка". Змазувати скроні треба в ділянці 1 - 1,5 см. Іноді головний біль полегшується, якщо дати понюхати деяких ароматичних речовин - есенції, кашку хрону тощо.

· При  головному  болю  можна  взяти  свіжу  лимону  шкурку діаметром 2 см, очистити її від білої речовини і на деякий час прикласти до скроні вологим боком. Під лимонною шкуркою утворюється червона пляма, починає трошки пекти та свербіти. Головний біль минає.

· Розтерти, змішати з невеликою кількістю маслинової олії та покласти у ніздрі,  це допоможе при хронічному головному болю, який супроводжує гайморит.

· Сік з кореневища цикламену європейського досить ефективний при головному болю простудного походження, болю, що виникає внаслідок запалення придаткових порожнин носа (фронтиту, гаймориту). Ним закапують ніздрі (не більше 2 крапель). Процедуру призначають підліткам.
· Як заспокійливий засіб при головному болю призначають відвар кореневища з коренями валеріани лікарської: 1 десертну ложку залити 200 мл води, кип'ятити 10 хв на малому вогні у закритому посуді. Приймати по 1/4 - 1/3 склянки 3 рази на день. Дітям віком до 7 років відвар дозувати ложками.

· Приймати 3-4 рази на день по 0,5 склянки соку чорної смородини.

· При настирливих головних болях помічний настій: 
15 г. меліси залийте одною склянкою окропу, дайте настоятися близько
години. Приймайте по 2 ст. ложки     4-5 разів на день. За місяць зробить
перерву 3-4 тижні.
· Якомога частіше робить собі в якості напою буряковий квас для профілактики, рецепт якого  колись мала кожна українська родина, а сьогодні ця традиція, нажаль, втрачена. Готувати його можна так: 
столові буряки почистити, порізати   великими шматками та щільно скласти до трилітрової банки. Додати по одній ст. ложці солі та цукру, залити окропом, настоювати три дні, процідити. Пити  по 0,5 склянки тричі на день.
· При мігрені застосовують такі засоби:                                                         
Трава меліси лікарської - 50 г
Трава первоцвіту весняного - 50 г
Трава звіробою звичайного - 50 г
Квітки лаванди вузьколистої - 50 г
Кореневища з коренями 
валеріани лікарської - 50 г
Шишки хмелю звичайного - 50 г
Чайну ложку суміші залити 200 мл води, довести до кипіння, витримати на водяній бані 20 хв. Приймати теплим по 30 - 70 мл уранці та ввечері.

·   Біль голови, в тому числі і зумовлений мігренню, нерідко проходить після 

       гарячих (але не дуже) ванн для ніг та рук, кон​трастних ванн, коли     поперемінно руки та ноги вміщують то в гаря​чу, то в холодну воду.

· Посилює кровообіг, особливо в судинах головного мозку, зменшує в'язкість крові трава буркуну лікарського: 
1 десертну ложку залити 250 мл води, витримати на водяній бані 20 хв.   Пити по 1/4 склянки 2 - 3 рази на день.

Якщо головний біль викликала гіпертонія:
· щоденно з’їдати 20-30 розтертих з медом ягід калини. Краще це робити в

         другій половині дня,оскільки калина має заспокійливий вплив на організм людини.
· одну ч.  ложку розмеленої кориці розмішати у склянці кефіру, випити перед

         сном.

· рано навесні назбирати молодого, згорнутого в трубочку листя горіхового
         дерева, насушити. Приготувати таку суміш: по одній ст. ложці горіхового

         листя, омели білої, квітів або плодів глоду червоного, запарити 2 л. води,

         настояти 10 хв. Процідити, випити протягом дня маленькими ковтками.

· якщо ви відчули, що наближається приступ головного болю, у вас почервоніло
         обличчя, злегка нудить, голова сама не своя, - потримайте ноги у гарячій воді

         15 хв.
· Можна викорис​товувати і гірчичники. їх накла​дають між лопатками або
          шію нижче волосяного по​криву голови, а також на ікри ніг. Лікарі
          рекомендують   так ро​бити і при гіпертонічних при​ступах .
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Зрозуміло, все, про що ви прочитали, зовсім не означає, що в будь-якому ви​падку, коли болить голова, можна зарадити домашніми засобами. Лікування головного болю вимагає індивідуального підходу в кожному конкретному випадку, бо він є симптомом інших захворювань. Передусім треба своєчасно лікувати ці недуги.
 Біль голови (на цьому наголошують спеціалісти) - це сигнал неблагополуччя, а іноді і біди. Тому, користу​ючись старими рецептами, не згай​те часу.

Не відчуваєте полегшення - ідіть до лікаря!
Бережіть своє здоров’я, саме воно
 запорука щасливого та безпечного життя.
 Будьте здорові!
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· Астрономія та Авіація
· Архітектура
· Банківська справа
· Бухгалтерський облік, Податки
· Географія економічна
· Географія фізична
· БЖД, Охорона праці
· Гроші і кредит
· Біологія, Зоологія
· ДПЮ, Військова справа
· Діловодство
· ДРЕ, Інвестиції
· Екологія
· Економіка підприємства
· Економічна теорія
· Економіка (різне)
· Журналістика, ЗМІ
· Іноземна мова
· Інформатика, Компютерні науки
· Історія Всесвітня
· Історія України
· Історія економічних вчень
· Краєзнавство, Eтнографія
· Культурологія, Етика
· Література світова
· Література українська
· Логіка
· Макроекономіка
· Маркетинг, Товарознавство
· Математика, Статистика
· Міжнародні відносини
· Медицина
· Менеджмент
· Мікроекономіка
· Мовознавство
· Музика
· Муніципалітет
· Народознавство
· Наукознавство
· Образотворче мистецтво
· Організація виробництва, ТПУ
· Педагогіка
· Підприємництво
· Правознавство
· Психологія
· Політологія
· Релігієзнавство
· Риторика
· РПС
· Різне
· Світовий ринок
· Соціологія
· Страхування
· Технічні науки
· Теорія держави і права
· Українознавство
· Фізика
· Фізкультура
· Філософія
· Фінанси
· Хімія
· Шкільні твори
· Цінні папери
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