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Arabisch

Hoofdpijn

Wat is het?

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.



A I

§ ity Al O K 1300

Bl L1 a1y 5 Gl o151 O 1ol pn 11 IS o (5 s i s O onnal 0
Jgo U aa b foadl O] phall o Lo 0 a5 O pgall o o . Letls O gagn SIS el 2V
Ty a5 kST Lo catlnd Lo p 5y IS L oS plaally loloo] J g s g S on 2S5 )
gl ) 23500 5 500 5 jinall o dor s plaall 502 50 OF Saall s 6025 §lsall
oo b Jordl ST sl 518 5l sl (65T 13] Lo b a5 OF Ko iy ol odn lasl g Jkr s
) el ) 2T sl b s gl
_-,Au:,i.s),fatmom;sgjuj(Mt;ui)wcajdslw‘,:,m@.x.pauq_;
ke o (g0 il i) n5 sl Jarally ol 5 eSOl Sl 5L s OF sV
oy o By IS g a3 13] T dsbls hedy 5 OF e oo o 13 L5, VU a0 Sy
Lo 35T Ol gl T o501 S 5 m e Bl T 88 50 Loy SRl T il 2L S
A 83le o Aoid

ol o ool g B WSS 5 ) s LIS 5 ol ploall ) Al
gVl

55 635 01 San | S lsls ¥ ST gl 61T IS as 8Ca 5l gl O &l Sy
SSTelas bzl

0 ) b ) s 0
1l ol s Yl ey sl

ca el O Gy o (Ul kS s (13 @

o o Sl oy A 5 e s il e 13 0
(B3l ol dns S pliay ol 13] ¢

L ol o) ol planall d g n yl e Sl has s 1 13) @

b ol sl b nul g 2T ol el Sl cils 13)

Hoofdpijn

Wat kunt u er zelf aan doen?

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.

Wanneer naar de huisarts?

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.

Colofon

* Oorspronkelijk materiaal: Hulpverleningsdienst Groningen en MOA Noord-
Nederland e lllustraties: Spoetnik, Groningen ¢ Tekst: Gebaseerd op de NHG-
folder hoofdpijn, januari 2002 * Beschikbaar gesteld materiaal voor gebruik bij
voorlichting aan migranten door eerstelijn in achterstandswijken ¢ Materiaal
gebaseerd op oorspronkelijke uitgave van GGD Nederland (juni 2006) t.b.v.
Zelfzorg voor Asielzoekers



