Turks

Hoofdpijn

Basagrisi nedir?

Wat is het?

Hemen herkesin arada bir basi agrir. Bu bazen cok kisa strer, ancak devamli bas Bijna iedereen heeft wel eens hoofdpijn. Soms duurt het

agrisi olan kimseler de vardir. Bas agrisinin cok cesidi vardir. En fazla gorulen bas heel kort, maar er zijn ook mensen die bijna voortdurend

agrisi turt gerilimden ortaya ¢ikan bas agrisi ve migrendir. hoofdpijn hebben. Er zijn veel soorten hoofdpijn. De twee

Bu brosur 6zellikle bu iki tur bas agrisi konusundadir. meest voorkomende soorten zijn spanningshoofdpijn en
migraine. Deze folder gaat voornamelijk over deze twee

Gerilim nedeniyle ortaya cikn bas agrisi sanki (alnin) basin etrafinda siki bir bant soorten hoofdpijn.

varmis gibi bir duygu verir. Yavas yavas baslar ve yavas yavas sona erer. Cok kisa

sUrebilir, ancak bazen glnlerce, bazen haftalarca strebilir. Boyun ve omuzlar da Spanningshoofdpijn geeft meestal een gevoel alsof er een

cogu kez agrir ve kasilmistir. strakke band om het (voor-)hoofd zit. Het begint geleidelijk
en gaat ook geleidelijk weer weg. Het kan heel kort duren,

Migren orta derecede veya siddetli, zonklama yapan bir ttr bas agrisi olup, hemen maar ook dagen, soms weken, aanhouden. Nek en schouders

her zaman mide bulantisi veya kusmayla birarada gorulur. Agri cogunlukla basin bir zijn vaak ook pijnlijk en gespannen.

tarafindadir. Bir migren krizi cogu kez énceden isaretler verir. Ornegin yildizlar veya

belli 1sik goéruntdleri. Bazi kimseler migren baslamadan 6nce tipik kokular alirlar. Migraine is een matige of heftige, bonzende hoofdpijn die

Agri sirasinda cogunlukla isik ve seslere dayanmak zordur. Bir migren krizi herkeste bijna altijd samengaat met misselijkheid of braken.

ayni slreyle gortlmez: yarim giin ile iki gtin arasinda degisir. 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.



Basagrisi Hoofdpijn

Kendiniz ne yapabilirsiniz? Wat kunt u er zelf aan doen?
Butlin bas agrisi tdrleri icin gecerli bir tavsiye vermek zordur. Temiz hava, iyi bir gece Het is moeilijk om een advies te geven dat voor alle soor-
istirahati ve yeterli dinlenmek her zaman &nemlidir. Bundan baska sizde neyin bas agri- ten hoofdpijn geldt. Frisse lucht, een goede nachtrust en
sina yol actigini bulmak 6nemlidir. Bunun en iyi yolu bir bas agrisi gunlugu defteri tut- voldoende ontspanning zijn altijd van belang. Verder is het
maktir. Buraya her giin ne yaptiginizi, ne yediginizi, agrinin ne zaman basladigini ve ne belangrijk te achterhalen wat bij u de hoofdpijn uitlokt. De
kadar agir oldugunu yazarsiniz. Bunu 0 ila 10 arasinda bir not vererek yapabilirsiniz. 10 beste manier om daarachter te komen, is het bijhouden van
cok siddetli bas agrisi icin gecerlidir. Béylece kahvenin mi, sigaranin mi, ayni durumda een hoofdpijndagboek. Daarin schrijft u elke dag op wat u
uzun slre calismanin mi veya baska bir seyin mi bas agrisina neden oldugunu bulabi- gedaan heeft, wat u gegeten heeft, wanneer de hoofdpijn
lirsiniz. Gerilim nedeniyle ortaya ¢ikan bas agrisinda viicudunuzu (galisma sirasinda) ne opkwam en hoe erg de hoofdpijn was. U kunt dit doen
sekilde tuttugunuza dikkat edin ve gerekirse bunu degistirmeye calisin. Bazen bilgisayar door een cijfer van 0 tot 10 te geven, waarbij 10 de ergste
ekranina yandan bakmamaniz veya koltugunuzu bir parca ytkseltmeniz veya alcaltma- hoofdpijn is. Op deze manier kunt u achterhalen of bij u
niz yeterli olabilir. Boynu sicak tutmak, ayni zamanda dinlendirici hareketler, dinlenmek koffie, roken, lang in één houding werken of iets anders de
veya aksine viicutca kuvvetle giic harcamaniz rahatlatabilir. Bir stre bisiklete binmek hoofdpijn uitlokt.
veya ylUrimek bazen bir agn dindirici ilactan daha fazla rahatlatabilir. Let bij spanningshoofdpijn op uw (werk)houding en pro-
Migren ve gerilim bas agrisinda dinlenmek ve iyi bir gece istirahati ilaglar kadar 6nem- beer deze zo nodig te veranderen. Soms helpt het als u
lidir. bijvoorbeeld niet meer schuin naar uw computerscherm
hoeft te kijken of wanneer u uw stoelzitting hoger of lager
BUtUn bas agrisi tdrlerinde ilac kullanabilirsiniz. Ancak cok fazla ilag kullanmayin. zet. Warmte in de nek kan verlichting geven, evenals ont-
Duzenli olarak ilag kullanmaniz nedeniyle de basiniz agriyabilir. 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.

Ev doktoruna ne zaman gitmek gerekir? Wanneer naar de huisarts?

Asagidaki durumlarda ev doktorunuza basvurun: Neem contact op met uw huisarts:

* eger bas agriniz alinan énlemlere ragmen gecmezse; ¢ Als de hoofdpijn ondanks genomen maatregelen niet

e eger daha 6nce olmadigi sekilde siddetli bas agrisi varsa; verdwijnt;

¢ bir neden olmadan cabuk gelen, agir bas agrisi varsa ve bu nedenle kendinizi cok * Als u een zware hoofdpijn krijgt die u niet eerder heeft
hasta hissederseniz; gehad;

* eger bir kazadan sonra siddetli bas agrisi varsa; ¢ Als u zonder aanleiding een snel opkomende, heftige

 eg@er bas agrisi giinluk kitabi veya bas agrisi defteri konusunda konusmak isterseniz. hoofdpijn krijgt, waarbij u zich erg ziek voelt;

« Als u heftige hoofdpijn krijgt na een ongeval,
Eger endiselendiginiz baska konular varsa ev doktorunuzla temas kurun. * 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.
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