
Êàê ïîáåäèòü ãîëîâíóþ áîëü áåç ëåêàðñòâ? Åñëè áîëü ïîÿâèëàñü â îòâåò íà óìñòâåííîå èëè ýìîöèîíàëüíîå ïåðåóòîìëåíèå, òàêèå äåéñòâèÿ áóäóò âåñüìà êñòàòè. Òàê íàçûâàåìàÿ ãîëîâíàÿ áîëü íàïðÿæåíèÿ ÷àñòî ñî÷åòàåòñÿ ñ òðåâîãîé è áåñïîêîéñòâîì. Ïîýòîìó âàæíî ðàññëàáèòüñÿ è óñïîêîèòüñÿ. Òåïëàÿ âàííà, îñîáåííî ñ äîáàâëåíèåì ìàñëà ëàâàíäû, â ýòîì ñëó÷àå ïðîñòî íåçàìåíèìà. Îíà ñíèìàåò âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå, ðàññëàáëÿåò ìûøöû, êðîâü íà÷èíàåò àêòèâíî äâèãàòüñÿ, áîëü ïðîõîäèò.Îäíàêî, åñëè ãîëîâíàÿ áîëü ñîïðîâîæäàåòñÿ ó÷àùåííûì ñåðäöåáèåíèåì, äèñêîìôîðòîì â îáëàñòè ñåðäöà èëè îùóùåíèåì íåõâàòêè âîçäóõà, îò âàííû ëó÷øå îòêàçàòüñÿ. Îïóñòèòå íîãè ïî ùèêîëîòêè â òåïëóþ âîäó è ïðèìèòå êàêîå-íèáóäü ëåãêîå óñïîêîèòåëüíîå. Íàïðèìåð, âàëîêîðäèí, êîðâàëîë, íîâî-ïàññèò èëè ïåðñåí. 1. Ïðè ãîëîâíîé áîëè ïîëåçíî ïðèíÿòü òåïëóþ âàííó. Èëè õîòÿ áû ïîïàðèòü íîãè â ãîðÿ÷åé âîäå 10–15 ìèíóò. Åñëè áîëü ïîÿâèëàñü â îòâåò íà óìñòâåííîå èëè ýìîöèîíàëüíîå ïåðåóòîìëåíèå, òàêèå äåéñòâèÿ áóäóò âåñüìà êñòàòè. Òàê íàçûâàåìàÿ ãîëîâíàÿ áîëü íàïðÿæåíèÿ ÷àñòî ñî÷åòàåòñÿ ñ òðåâîãîé è áåñïîêîéñòâîì. Ïîýòîìó âàæíî ðàññëàáèòüñÿ è óñïîêîèòüñÿ. Òåïëàÿ âàííà, îñîáåííî ñ äîáàâëåíèåì ìàñëà ëàâàíäû, â ýòîì ñëó÷àå ïðîñòî íåçàìåíèìà. Îíà ñíèìàåò âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå, ðàññëàáëÿåò ìûøöû, êðîâü íà÷èíàåò àêòèâíî äâèãàòüñÿ, áîëü ïðîõîäèò.Îäíàêî, åñëè ãîëîâíàÿ áîëü ñîïðîâîæäàåòñÿ ó÷àùåííûì ñåðäöåáèåíèåì, äèñêîìôîðòîì â îáëàñòè ñåðäöà èëè îùóùåíèåì íåõâàòêè âîçäóõà, îò âàííû ëó÷øå îòêàçàòüñÿ. Îïóñòèòå íîãè ïî ùèêîëîòêè â òåïëóþ âîäó è ïðèìèòå êàêîå-íèáóäü ëåãêîå óñïîêîèòåëüíîå. Íàïðèìåð, âàëîêîðäèí, êîðâàëîë, íîâî-ïàññèò èëè ïåðñåí. Íåæåëàòåëüíû òàêèå ïðîöåäóðû ëþäÿì ñ ïðîáëåìíûìè ñîñóäàìè – ñ ãèïåðòîíèåé, âàðèêîçîì, òðîìáîôëåáèòîì. 2. Íàòðèòå ÷åñíîê íà ìåëêîé òåðêå è ïðèëîæèòå ïîëó÷åííóþ êàøèöó ê âèñêàì íà 15 ìèíóò. Ýòîò ðåöåïò ìîæåò ïîìî÷ü æåíùèíàì, ñòðàäàþùèì ïðåäìåíñòðóàëüíûì èëè êëèìàêòåðè÷åñêèì ñèíäðîìîì, à òàêæå ñ ïîâûøåííîé ðàçäðàæèòåëüíîñòüþ è áûñòðîé óòîìëÿåìîñòüþ. 3. Ìåõàíè÷åñêèé ñïîñîá ñíÿòèÿ ãîëîâíîé áîëè – ìàññàæ. Â òå÷åíèå 5–10 ìèíóò ñëåãêà, áåç íàæèìà, ðàñòèðàéòå ïåðåíîñèöó. Îïÿòü-òàêè ðå÷ü èäåò î ãîëîâíûõ áîëÿõ íàïðÿæåíèÿ. Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ ëåãêèé ìàññàæ äåéñòâèòåëüíî äàåò ïîëîæèòåëüíûé ýôôåêò. Íî åñëè ãîëîâíàÿ áîëü âîçíèêàåò èç-çà äëèòåëüíîãî íàïðÿæåíèÿ â øåå è ñïèíå âî âðåìÿ ðàáîòû, íàïðèìåð, çà êîìïüþòåðîì, òî îí âðÿä ëè ïîìîæåò. Ãîðàçäî ëó÷øåãî ðåçóëüòàòà ìîæíî äîáèòüñÿ, ïðèäåðæèâàÿñü îïðåäåëåííûõ ïðàâèë â òå÷åíèå âñåãî ðàáî÷åãî äíÿ. Çà ñâîèì ðàáî÷èì ìåñòîì âû äîëæíû ñèäåòü ïðàâèëüíî: îïîðà äëÿ ñïèíû, íîãè íà ïîëó – âñå ñóñòàâû íîã ïîä óãëîì 90°, ëîêòè íà ïîäëîêîòíèêàõ. Ýêðàí ìîíèòîðà ñëåäóåò ðàñïîëàãàòü ïðÿìî ïåðåä ñîáîé è ÷óòü íèæå óðîâíÿ ãëàç. Íå çàáûâàéòå äåëàòü ïåðåðûâû: 45 ìèíóò – ðàáîòà, 10 ìèíóò – îòäûõ, çà ýòî âðåìÿ íóæíî âñòàòü è íåìíîãî ïîõîäèòü, ÷òîáû ðàçìÿòüñÿ. 4. Ïðèáèíòîâàòü êî ëáó è âèñêàì ñâåæèé êàïóñòíûé ëèñò, ïðåäâàðèòåëüíî ñêîìêàâ åãî, ÷òîáû îí ïóñòèë ñîê. Êàïóñòíûé ñîê áîãàò èîíàìè êàëèÿ. Ýòîò ìèêðîýëåìåíò ñïîñîáñòâóåò íîðìàëèçàöèè ñîñóäèñòîãî è ìûøå÷íîãî òîíóñà, ÷òî â ñâîþ î÷åðåäü ïðèâîäèò ê ýôôåêòèâíîìó ñíèæåíèþ áîëè. Òàê ÷òî åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, âîñïîëüçóéòåñü ýòèì ñîâåòîì. 5. Ñòîëîâóþ ëîæêó òðàâû çâåðîáîÿ çàëèòü ñòàêàíîì êèïÿòêà, íàñòàèâàòü 15 ìèíóò è ïèòü ìåëêèìè ãëîòêàìè â òå÷åíèå äíÿ. Ãîëîâíàÿ áîëü ÷àñòî âîçíèêàåò ó òåõ ëþäåé, ó êîòîðûõ áûâàåò “ïëîõîå íàñòðîåíèå”. Çâåðîáîé â äàííîì ñëó÷àå îïðàâäàí, îí óëó÷øàåò íàñòðîåíèå è ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ îáùåãî òîíóñà. Îäíàêî ïåðåäîçèðîâêà ìîæåò âûçâàòü ïîáî÷íûå ýôôåêòû. Ïîýòîìó â íàñòîÿùåå âðåìÿ â àïòå÷íîé ñåòè ïîÿâèëèñü ïðåïàðàòû íà îñíîâå çâåðîáîÿ. Îíè ïîçâîëÿþò èçáåæàòü íåæåëàòåëüíûõ ýôôåêòîâ è èçáàâëÿþò îò âåñüìà óòîìèòåëüíîãî ïðèãîòîâëåíèÿ íàñòîåâ. Êîììåíòèðóåò êàíäèäàò ìåäèöèíñêèõ íàóê, âðà÷-íåâðîëîã Ìîñêîâñêîé ìåäèöèíñêîé àêàäåìèè èì. È. Ì. Ñå÷åíîâà Åëåíà Ñåðãååâíà Àêàðà÷êîâà Åëåíà ÅâãðàôîâàÑòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î áîëü ãîëîâíàÿ, ãîëîâíîé áîëè, áîëè ãîëîâíîé, íîãè âîäå, íîãè ãîðÿ÷åé, ïîïàðèòü íîãè, íîãè ïîïàðèòü, íîãè â âîäå.
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