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Наш выбор - здоровье!

Публикуется при финансовой поддержке Министерства цифрового развития, связи и массовых коммуникаций Российской Федерации

Ковид снова начинает подни-
мать голову, и слово "пандемия"
прочно вошло в обиход россиян,
а маска на лице стала аксессуа-
ром первой необходимости.

Специалисты не устают по-
вторять: на ближайшее время
маска - это новая реальность
для всего мира. И чем раньше мы
начнем относиться к ношению
маски как к обязательному риту-
алу вроде пристегивания ремня
безопасности, тем лучше будет
нам самим.

Ношение маски - это защита

не только самих себя от инфек-
ции, но и мера социальной ответ-
ственности на тот случай, если
ты являешься бессимптомным
носителем вируса.

В общественном транспорте и
местах массового скопления лю-
дей, где невозможно соблюдать
необходимую социальную дистан-
цию, средства индивидуальной
защиты - самый надежный способ
защиты себя и окружающих.

У многих заболевших корона-
вирусная инфекция протекает
бессимптомно. Они, сами того не

подозревая, могут заражать ок-
ружающих.

Маски являются физическим
препятствием для вируса, пере-
дающегося воздушно-капельным
и контактным путями. Кроме
того, в маске психологически
сложнее трогать собственное
лицо руками.

Если раньше увидеть челове-
ка в маске было редкостью, то
сейчас это становится реально-
стью. Это должно стать обяза-
тельным элементом нашей куль-
туры, правилом здорового обра-
за жизни.

Ничего эффективнее масок у
нас на данный момент нет.

Вместе с тем, носить маску на
свежем воздухе необязательно,
достаточно просто соблюдать
социальную дистанцию.

Впереди нас ждет осень со
всеми ее атрибутами. Коронави-
русная инфекция и банальные
сезонные грипп и ОРВИ, к сожа-
лению, не исключают друг друга.
Дело в том, что и грипп, и коро-
навирус прежде всего поражают
легкие и провоцируют осложне-
ния со стороны сердечно-сосу-
дистой системы, что особенно
опасно для пожилых людей.

Поэтому защитить от зараже-
ния себя и окружающих самым
простым путем - ношением масок
- обязанность каждого граждани-
на.

За отказом носить маску сей-
час может стоять чья-то смерть.

Остается еще один момент -
правила ношения масок.

К сожалению, многие до сих
пор считают, что прицепить тка-
невую повязку на шею достаточ-
но, чтобы исполнить долг перед
обществом. Увы, толку от такой
маски не будет.

Эксперты ВОЗ напоминают,
как пользоваться средством ин-
дивидуальной защиты.

Нужно убедиться, что маска
полностью закрывает рот и нос
и плотно прилегает к лицу, не ос-
тавляя щелей между ним и кра-
ем маски.

Нельзя трогать маску, когда
вы ее носите.

Маску нужно регулярно ме-
нять, причем снимать ее, взяв за
резинки, а не хвататься пальца-
ми за переднюю часть маски.

И, конечно же, нельзя склады-
вать ношеные маски в карман.

Л.Л. ИЗОТЕНКОВА,
ГБУЗ КО "КОЦОЗиМП"

Перечень патологий, которые
могут вызывать головную боль,
очень длинный. Сюда входят в
первую очередь заболевания го-
ловного мозга, при которых го-
ловная боль сочетается с рядом
других тяжелых симптомов, забо-
левания сосудов (гипертоничес-
кая и гипотоническая болезнь,
атеросклероз). Кроме того, голов-
ная боль является спутником гай-
морита, тонзиллита и других вос-
палительных заболеваний, а так-
же острых респираторных вирус-
ных инфекций. В последнее вре-
мя нейротропная (оказывающая
влияние на нервную систему) ак-
тивность вирусов даже более
выражена, чем обычные респи-
раторные проявления, то есть
проявления со стороны дыха-
тельной системы.

Но чаще всего у общей попу-
ляции людей головные боли но-
сят первичный характер; они не
связаны с органическим пораже-
нием головного мозга и других
структур, расположенных в обла-
сти головы и шеи. Они могут
быть мучительными, нарушаю-
щими привычное течение жизни,
но не несут опасности для жизни
и ухудшения здоровья.

Самым распространенным
видом такой головной боли явля-
ется головная боль напряжения.
В подавляющем большинстве
случаев она связана с напряже-
нием мышц, которые тонким сло-
ем окружают кости черепа. У че-
ловека при этом возникает боль,
охватывающая голову по типу
"шапки", "капюшона" или "обруча".
Она может распространяться по
всей голове или по линии "лоб,
виски - затылок". По характеру
боль напряжения - тупая, давя-
щая, монотонная, распирающая
или сжимающая, но не пульсиру-
ющая, как бывает при мигрени.
При приступе можно нащупать
болезненные точки в области
затылка и шеи. Головная боль
напряжения может сочетаться с
мигренью.

Мигрень - среди всех видов
головной боли получила наиболь-
шую известность. Мигренью с
давних пор страдали многие зна-
менитые люди, в том числе Юлий
Цезарь, Чарльз Дарвин, Лев Тол-
стой, Зигмунд Фрейд. Древней-
шие корифеи медицины, такие
как Гиппократ, Авиценна, дали
подробнейшее описание симпто-
мов этой болезни. Но, несмотря
на столь давнюю историю, при-
чины болезни до сих пор до кон-
ца не ясны, зато хорошо изуче-
ны её симптомы. Мигрень - по-
гречески "гемикрания" (геми - по-
ловина, кранион - череп). Назва-
ние болезни отражает её харак-
терный признак: при мигрени бо-
лит только половина головы.
Сильная пульсирующая боль во
время приступа может охваты-
вать глазничную, теменную, ви-
сочную или затылочную области
справа или слева. Иногда перед
приступом у человека появляют-
ся особые зрительные наруше-
ния: мерцающие пятна, нечеткие
очертания предметов, потемне-
ние в глазах. Боль часто усили-
вается от простых физических
действий, сопровождается непе-
реносимостью света, звуков, за-
пахов, нередко тошнотой и рво-
той. После рвоты боль может от-
ступить, но возобновиться на
следующий день. Возникающие
несколько раз в месяц приступы

снижают жизненный тонус, фор-
мируют у человека зависимость
от своего недуга, мешают ему
плодотворно работать. Это осо-
бенно тяжело для целеустрем-
ленных и ответственных людей,
которых мигрень поражает чаще,
чем других. У женщин с наступ-
лением климакса мигрень часто
проходит, но иногда может транс-
формироваться в другие виды
головной боли.

Мигрень часто носит наслед-
ственный характер, и, если ею
страдали бабушка и мама, то в
каждой семье накоплены свои
рецепты народной медицины,
которые помогают снять при-
ступ. Одним помогают горячие
ножные и ручные ванны, мытьё
головы горячей водой или ис-
пользование фена для сушки во-
лос. Другим помогает приклады-
вание к вискам корочки лимона,
втирание бальзама "Звёздочка".
Третьим - использование аппли-
катора Кузнецова. Но сначала
надо убедиться, что у вас имен-
но мигрень, для этого надо посе-
тить специалиста и пройти необ-
ходимые обследования.

Головные боли, похожие на
мигрень, могут быть связаны или
сочетаться с нарушением крово-
тока в области шейного отдела
позвоночника. Нарушения крово-
тока по позвоночным артериям,
которые проходят вдоль шейно-
го отдела позвоночника, наступа-
ют при патологии поперечных
отростков позвонков, например
при остеохондрозе.

В этом случае головная боль,
как и при мигрени, помимо лока-
лизации с одной стороны может
сопровождаться непереносимос-
тью света и звуков. Недостаточ-
ность кровотока дает о себе
знать и при резких поворотах го-
ловы: головная боль усиливает-
ся, возникает ощущение, что "вок-
руг всё плывет". К головным бо-
лям могут присоединиться голо-
вокружение, ухудшение самочув-
ствия в душных помещениях. Но
самый главный признак - это ог-
раничение движений в шейном
отделе позвоночника, скован-
ность мышц шеи и спины.

Пусковыми моментами воз-
никновения болей являются эмо-
циональные стрессы, длитель-
ное пребывание головы и шеи в
вынужденной неудобной позе,
физические нагрузки, связанные
с напряжением шеи. Провокато-
рами возникновения болевого
синдрома служат также пере-
утомление, тревоги, депрессия,
плохой сон. Развитие приступов
мигрени могут провоцировать
отдельные продукты питания,
например глютенсодержащие
продукты, дрожжи, продукты с
содержанием нитратов, глутама-
та, копчености.

Но серьезнейшей причиной
головных болей все-таки являют-
ся проблемы в шейном отделе
позвоночника. Реакция любого
человека на стресс такова, что
при эмоциональном напряжении
помимо его воли возникает на-
пряжение мышц, прежде всего в
шейно-плечевой области. В ре-
зультате частых стрессов зак-
репляется неправильный сте-
реотип - напряженные мышцы
еще сильнее напрягаются, появ-
ляется мышечно-тонический син-
дром. Иногда в области шеи воз-
никают болезненные мышечные
уплотнения (валики), в которых

из-за спазма мелких сосудов
происходит нарушение кровото-
ка.

Несомненными действенны-
ми методами профилактики и
даже комплексного лечения пер-
вичных головных болей являют-
ся физические упражнения, руч-
ной массаж и самомассаж воло-
систой части головы и шейно-
плечевой области или массаж с
помощью аппликатора Кузнецо-
ва. Эти доступные средства,
способствующие мышечной и
эмоциональной релаксации, мож-
но применить раньше, чем боле-
утоляющие препараты.

Упражнения и массажи не
только расслабляют мышцы, но
и активизируют кровообращение.
Время пользования аппликато-
ром определяется комфортнос-
тью ощущений; как только давле-
ние иголочек становится непри-
ятным, вызывает боль, процеду-
ру пора заканчивать.

Однако даже самые эффек-
тивные средства не предотвра-
тят головную боль, если человек
не решит своих психологических
проблем, которые вызывают по-
стоянное психологическое напря-
жение и тревогу. Поэтому очень
важно научиться методам психо-
логической саморелаксации,
аутотренинга.

В любом случае надо посове-
товаться со специалистом, кото-
рый подберет упражнения на ра-
стяжку и расслабление мышц
шейно-плечевой области.

Несложный комплекс, напри-
мер, предложен тренером по ле-
чебной физкультуре Галиной Ан-
дреевой. Он помогает снять
спазмы, восстановить нормаль-
ное функционирование мышц
шеи, улучшить снабжение головы
кровью и кислородом. Комплекс
рекомендуется выполнять посто-
янно.

Упр. 1. Исходное положение:
сидя на стуле, спина прямая, сто-
пы упираются в пол.

Медленно поверните голову в
левую сторону, чтобы подборо-
док оказался над плечом. Затем
перекатите голову свободно
вниз. Также медленно поверните
голову к правому плеву и перека-
тите её вниз. Повторите 10 раз.

Упр. 2. Положите правую ла-
донь на затылок, левую на под-
бородок. Медленно запрокиньте
голову назад, затем, помогая ру-
ками, перекатите её к левому пле-
чу. Потом точно так же к правому
плечу. Повторите 10 раз.

Упр. 3. Исходное положение и
руки, как в предыдущем упражне-
нии. Помогая руками, осторожно
наклоните голову вперед. Задер-
житесь на 2 секунды. Повторите
10 раз.

Как уже сказано, причин для
возникновения головной боли
множество, поэтому, если голов-
ные боли беспокоят в течение
двух недель, следует обязатель-
но обратиться к неврологу и
пройти дополнительное обсле-
дование.

Л.П. ЕРЕМИНА,
 врач ГБУЗ КО "КЦОЗиМП"

Болит голова. Что делать?

Здоровье - неоцени-
мое счастье в жизни
каждого человека.

Берегите себя и сво-
их близких!

Как маска жить без
COVID помогает


