ЖИВИТЕ БЕЗ ГОЛОВНЫХ БОЛЕЙ
Головные боли от напряжения – это самая распространенная форма головной боли (более двух третей). К ним относятся боли в области головы и шеи, вызванные нарушениями взаимодействия мышц, кровеносных сосудов и элементов нервной системы. Как избавиться от таких болей?
Боль от напряжения может появиться у основания шеи и распространиться по голове вплоть до передней ее части, даже лица. Ее вызывает напряжение мышц головы, шеи или верхней части спины. Слово «напряжение» здесь означает натянутость мышц, а не нервов. Если вы долго держите голову в одном положении, это может привести к спазму мышц, что и вызовет боль. Можно говорить и о нервном напряжении, но в действительности нервные волокна не сокращаются, не растягиваются. И то и другое происходит с мышцами.
Переутомление, эмоциональные взрывы, низкая самооценка, чувство вины, неуверенность в себе – все играет далеко не последнюю роль в развитии головной боли. Любой дистресс, даже стресс, получаемый в результате обычного трудового дня, может привести к приступу. Боль может возникнуть и по причине высокого артериального давления.
Существует множество таблеток и лекарств, которые могут ослабить или снять боль. Однако очень важно отметить, что наиболее распространенной причиной обострения хронических головных болей является чрезмерное использование анальгетиков и/или противовоспалительных препаратов. Они часто имеют в своем составе кофеин. Неиспользование препаратов для снятия боли может часто, но не во всех случаях, привести к улучшению состояния. Это не означает, что не следует принимать обезболивающие лекарства, но необходимо принимать такие меры, какие необходимо.
[bookmark: _GoBack]Если у вас мигрень, то препараты, сужающие сосуды, будут действовать более длительно, чем анальгетики. Самый простой способ достичь сужения сосудов – приложить лед. Для сужения сосудов кожи головы очень эффективно на 3-5 минут опустить обе руки в ледяную воду. В лечении мигрени этот способ более эффективен, чем принятие таблеток, к тому же он не имеет вредных побочных эффектов.
Если вы сутулитесь, стоя или сидя, переживаете эмоциональный стресс, постоянно скованны, это обязательно приведет к спазму мышц шеи и спины, которые, в свою очередь, вызовут боль головы и шеи. Следите за своей осанкой! 
В результате регулярных занятий физическими упражнениями вырабатываются естественные вещества, которые обладают болеутоляющим действием, — так называемые эндорфины. Существует физиологическое правило: мышцы расслабляются только тогда, когда они растянуты. Практикуйте упражнения на растягивание. Даже один сеанс массажа шеи и спины может избавить вас от головных болей, вызванных напряжением. Попробуйте сделать так, как советует доктор Вернон У. Фостер:
1. Сядьте ровно на твердом стуле, немного разведите колени. Распрямите плечи и сохраняйте такое положение в течение сеанса массажа.
2. Распрямите плечи, не двигайте ими. Правой рукой за подбородок поверните голову вправо, насколько это возможно. Подбородок должен находиться у правого плеча.
3. Теперь, не двигая плечами, взявшись за макушку левой рукой, слегка наклоните голову вниз (в сторону коленей). Применяйте столько силы, чтобы ощутить растяжение левых мышц шеи. Удерживайте голову в таком положении 10 секунд.
4. Повторите упражнение, повернув за подбородок голову влево. Держа плечи ровно и взявшись за макушку головы левой рукой, потихоньку наклоняйте ее вниз, чтобы ощутить растяжение правых мышц шеи. Удерживайте голову в таком положении 10 секунд.
5. Повторите каждый прием 2 раза.
6. Выполняйте эти упражнения каждые 2 часа или до тех пор, пока голова не перестанет болеть.
7. Если боль уже прошла, то один такой подход в день предотвратит ее повторение. Если головные боли повторяются, то обязательно проконсультируйтесь со своим врачом. Позже вам будет достаточно проделывать это раз в неделю. Во время приступов боли также можно массажировать голову специальной щеткой-расческой.
Еще эффективнее от всех видов головных болей помогает гидротерапия. Мы уже упоминали о том, что холод способствует сужению сосудов. Если после погружения рук в холодную воду боль не проходит, попробуйте холодную ванну для ног, опустив ноги в холодную воду с кубиками льда. Но не опускайте ноги более чем на 5 минут.
Если мышцы туго натянуты и болит голова, то вам может помочь горячая ванна для ног. И вообще, что может расслабить лучше обычной теплой ванны? Контрастный душ действует стимулирующе, улучшая кровообращение. Растирание смоченным холодной водой полотенцем очень хорошо стимулирует, к тому же это очень полезно.
Помните, что частой причиной головных болей бывает обезвоживание организма. Обязательно на протяжении всего дня пейте достаточное количество чистой воды!
Избегайте стимуляторов, экзотических блюд, употребления кофеинсодержащих напитков, продуктов, богатых тирамином (копчености, колбасы, сосиски, селедка, сыры с плесенью), алкоголя и табака. Молоко, шоколад и сыр могут быть причиной аллергической головной боли.
Позаботьтесь о достаточном сне, отдыхайте в хорошо проветриваемом темном тихом месте. Помните: размышления над обещаниями Бога и Его милостивой верностью поможет держать под контролем стрессовые ситуации.
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