
Головная 

боль напряжения: 

все, что нужно знать

Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной 
кишки – хроническое рецидивирующее заболевание, 
опасное возможностью возникновения осложнений.

Что это такое?

Головная боль напряжения (ГБН) – это одна из самых  распространенных форм головной боли. Она 
характеризуется ощущением  давления, как будто на вашей голове надета тесная шапка или обруч. Боль  может 
длиться от 30 мин до нескольких суток и значительно снижает  качество жизни, хотя не несет угрозы для 
здоровья.

Кто чаще страдает от головной боли напряжения?

Проблема ГБН знакома большинству людей, особенно женщинам. Она может встречаться даже у детей.

Какие есть виды головной боли напряжения?

Существует два основных типа:


эпизодическая головная боль – характерна для тех, кто периодически испытывает боли;

хроническая головная боль – более серьезная форма, когда головная боль становится постоянной и мешает 
повседневной жизни.


Симптомы

ГБН обычно ощущается как давящая или сжимающая боль, часто  двусторонняя, со средней интенсивностью. В 
некоторых случаях может  появляться чувствительность к свету или звукам.

Причины

 	 Основные факторы, способствующие возникновению ГБН:


эмоциональное напряжение – стресс и тревога;

физическое напряжение – постоянное нахождение в рабочей позе, длительное время за компьютером.


Как помочь себе?

Релаксация: регулярные перерывы, массаж, прогулки на свежем воздухе.

Физическая активность: умеренные тренировки и активность в повседневной жизни.

Управление стрессом: дыхательные упражнения и релаксация.

Психологическая поддержка: если настроение постоянно плохое, обратитесь к врачу. 


Ведение дневника головной боли

Записывайте частоту и длительность головных болей, симптомы и  использованные лекарства. Эти данные 
помогут врачу в диагностике и  лечении.

Лечение

Обезболивающие препараты могут помочь, но избегайте их частого  применения. Использование препаратов 
должно быть ограничено двумя разами в неделю, чтобы не вызвать «лекарственную» головную боль.

Если головная боль становится частой или хронической, необходимо  обратиться к врачу для профилактического 
лечения. Это может включать  использование антидепрессантов или других групп препаратов, направленных на 
предотвращение болевых эпизодов.


Когда нужно обратиться к врачу?

Обращение к специалисту – хорошая идея, если головные боли усиливаются или не поддаются лечению. 
Описание собственных симптомов, режим приема  лекарств и осознание факторов, влияющих на работу мышц, 
помогут врачу  установить правильный диагноз.

Помните, ГБН не стоит игнорировать, и  важен индивидуальный подход к лечению. 
Обсуждайте свои проблемы с  врачом, и вы сможете найти наилучший способ 
справиться с этой проблемой!


