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Аннотация
Головная боль – необычайно распространенное явление,

приблизительно у 60  % мужчин и 75  % женщин хотя бы
раз за последний месяц болела голова. Иногда кажется, что
нет ничего ужаснее этой боли. Она пульсирует, давит и
сжимает голову, возникает ощущение сверления внутри головы…
Традиционный выход из ситуации – принять таблетку. Но это,
к сожалению, не всегда помогает. В книге рассказывается о
средствах народной медицины, о безлекарственных способах
борьбы с этой проблемой, таких, как упражнения, массаж,
аутотренинг, о лечебном воздействии камней.
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Коллектив авторов
Если у вас заболела голова

 
Таблетка. Но не только…

 
Иногда кажется, что нет ничего ужаснее головной боли.

Она пульсирует, давит и сжимает голову, возникает ощуще-
ние сверления внутри головы. Это совершенно лишает чело-
века энергии.

Головная боль – необычайно распространенное явление.
Примерно у 60 % мужчин и 75 % женщин хотя бы раз за
последний месяц болела голова. Традиционный выход из си-
туации – принять таблетку. Но, к сожалению, это не всегда
помогает. Возможно, есть смысл обратиться к народной ме-
дицине, прибегнуть к безлекарственным способам борьбы с
этой напастью.

Но прежде всего: если вы испытываете головную боль ча-
ще чем раз в неделю – посетите врача!

Между прочим, еще в давние времена люди обратили вни-
мание на то, что головную боль хорошо снимают камни. Если
постоянно носить их – не потребуются таблетки и другие ле-
карственные средства. Но надо помнить, что камни «любят»,
если так можно выразиться, всегда быть на виду: на полках,
столах, специально отведенных местах, их можно носить как



 
 
 

украшения – это усиливает их лечебное воздействие.



 
 
 

 
Немного о головной боли

 
 

Почему?
 

Головная боль часто возникает при нарушении внутриче-
репного кровообращения (например, при мигрени), повы-
шении артериального давления, при избытке или застое кро-
ви или, наоборот, малокровии мозга, накоплении в крови
продуктов обмена. Распознавание и выяснение причины го-
ловных болей имеет большое значение для правильного вы-
бора средств лечения. Это должен сделать врач.



 
 
 

 
Головная боль

мышечного напряжения
 

Это тупая непульсирующая боль, часто двусторонняя,
связанная с напряжением мышц в области кожи головы или
шеи. Степень остроты боли остается постоянной. Причины
– эмоциональный стресс, депрессия. Лечение – отдых, ас-
пирин, холодные компрессы, расслабление мышц. Избегай-
те стрессов.



 
 
 

 
Как облегчить боль?

 
С давних времен было установлено, что механическим

растяжением напряженной, болезненной мышцы можно са-
мостоятельно избавиться от боли. Болезненная, сокращен-
ная мышца всегда укорочена, а растяжение ее болезненно.
Но если вначале вызвать небольшое напряжение этой мыш-
цы, без ее сокращения по длине, потом расслабить ее и мед-
ленно растянуть, то болезненное напряжение в ней исчезнет.



 
 
 

 
Упражнение на стуле

 
Сядьте на стул со спинкой, опираться на нее не надо. По-

ложите большие пальцы рук на верхние скулы, а остальные –
на затылок. Сделав вдох и заведя глаза к потолку, попробуй-
те слегка запрокинуть голову назад, но пальцами рук, лежа-
щими на затылке, слегка сопротивляйтесь этому движению.
Через пять-семь секунд легкой борьбы, на выдохе, равномер-
но расслабляя мышцы шеи, медленно отклонитесь на спин-
ку стула. Если вы все сделали правильно, то в этот момент
вы почувствуете, как растягиваются мышцы шеи от затылка.



 
 
 

 
Тревожный симптом!

 
Сочетание боли в затылке и верхнем отделе шеи – весьма

тревожный симптом, который сигнализирует о каком-то се-
рьезном неблагополучии. Очень часто к болям добавляют-
ся шум в ушах, головокружение, внезапная тошнота и рво-
та. Невозможность без боли прикоснуться к затылку может
свидетельствовать о затылочной невралгии. Облегчив боли
самостоятельно, необходимо в ближайшее время показать-
ся специалисту, чтобы убедиться, что за этим не скрывается
ничего посерьезнее.



 
 
 

 
Мигрень

 
Это сильная односторонняя пульсирующая боль, часто со-

провождающаяся тошнотой, рвотой, тремором и охлаждени-
ем рук, головокружением, повышенной чувствительностью к
звукам и свету. Причина – определенные продукты, некото-
рые виды терапии, голодание, изменение высоты или погоды,
яркий или мерцающий свет, курение, стресс, наследственная
предрасположенность. Лечение – компрессы со льдом, аспи-
рин и другие лекарства по назначению врача. Избегайте про-
воцирующих факторов.



 
 
 

 
Мигрень с аурой

 
Она отличается теми же симптомами, что и просто миг-

рень. Но перед началом приступа появляется так называе-
мая аура – предупреждающие симптомы: нарушения зрения,
онемелость в руках или ногах, ощущение странных запа-
хов, галлюцинации. Предшествующие реакции стихают спу-
стя полчаса, и начинается сильная головная боль. Лечение
назначает врач. Избегайте факторов, которые могут спрово-
цировать мигрень.



 
 
 

 
Мигрени – нет!

 
Если приступы мучают вас довольно часто, проанализи-

руйте свой распорядок дня. Старайтесь избегать длительно-
го просмотра телепередач и долгого общения с компьюте-
ром, особенно перед сном. Не посещайте дневные киносеан-
сы (особенно в яркие солнечные дни). Старайтесь избегать
длительных монологов по телефону или во время докладов
на работе, в общении. Заведите какое-нибудь приятное для
ума и сердца хобби, чтобы получать положительные эмоции.
Бросьте курить и как можно меньше употребляйте алкоголь.



 
 
 

 
Стрессы и упражнения

 
Даже при стрессовых ситуациях не забывайте о спокой-

ном ровном дыхании с коротким поверхностным вдохом и
более длительным выдохом. Желательно как можно чаще
бывать в лесу или парке, даже в плохую погоду такая прогул-
ка принесет только пользу. Постарайтесь найти немного вре-
мени для физических упражнений – дозированная физиче-
ская нагрузка поможет значительно снизить частоту присту-
пов мигрени. Старайтесь не переутомляться на работе, пра-
вильно планируйте и распределяйте нагрузки.



 
 
 

 
Кластерная головная боль

 
Это сильная боль вокруг глаза или за ним, которая сопро-

вождается слезоточивостью, заложенностью носа, покрасне-
нием лица. Такая боль часто возникает во время сна и мо-
жет длиться несколько часов. Приступы случаются каждый
день в течение недели или месяца, затем исчезают на период
до года, при этом 90 % пациентов – мужчины, в основном в
возрасте от 20 до 30 лет. Причиной может стать курение и
злоупотребление спиртными напитками. Лечение назначает
врач.



 
 
 

 
Менструальные головные боли

 
Это боли мигреневого типа, возникающие непосредствен-

но перед, во время или после менструаций или в середине
цикла, в момент овуляции. Причина – изменение уровня эст-
рогена. Во время менструаций помогут и противовоспали-
тельные препараты.



 
 
 

 
Головная боль при гипертонии

 
Это общая головная боль или кольцевая боль, как от ту-

гого обода шляпы, наиболее сильная по утрам. Стихает по
мере наступления дня. Причина – сильное повышение арте-
риального давления: систолическое (верхнее) давление – бо-
лее 200, диастолическое (нижнее) – более 100 мм рт. ст. Ле-
чение – препараты, снижающие давление, назначаемые вра-
чом. Предупреждение – контроль за давлением.



 
 
 

 
Аневризма

 
Ранние симптомы бывают похожи на симптомы мигрени

или кластерной боли. Причина – слабость или вздутие сте-
нок кровеносных сосудов, которое может привести к раз-
рыву сосудов или замедлению тока крови. Разрыв вызывает
внезапную непереносимую головную боль, раздвоение в гла-
зах, скованность шеи. Человек при этом часто теряет созна-
ние. Причина – врожденная предрасположенность или силь-
ное повышение давления.



 
 
 

 
Синусные (пазушные) головные боли

 
Это ноющие боли над глазами или за ними, часто усили-

вающиеся по мере наступления дня. Причина – острая ин-
фекция, обычно сопровождающаяся высокой температурой,
вызывающая блокаду синусных протоков и предупреждаю-
щая нормальный дренаж. Синусные боли редки – мигрени
и кластерные боли часто ошибочно диагностируются как си-
нусные по происхождению.
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