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Тетяна Олінковська
лікар-невролог, викладач КЗ Сумської обласної ради «Конотопський фаховий медичний коледж», м. Конотоп, Сумська обл.

взаємодія зі спеціалістами / дбаємо про здоров’я дитини

Головний біль напруження в дитини
Під час воєнного стану збільшилася кількість чинників, що провокують психологічне напруження та спричиняють головний біль. Пропонуємо коротку інструкцію для батьків, що допоможе вчасно виявити головний біль напруження в дитини, дібрати дієві способи його «лікування» та профілактики

Біль — захисна реакція організму. Іноді біль сигналізує про небезпеку, що загрожує організму ззовні, тобто відіграє позитивну роль. Однак надто інтенсивний і тривалий біль сигналізує про захворювання, перешкоджає нормальному функціонуванню організму. Психологічні чинники загострюють біль. 

Що спричиняє головний біль

Емоційний стан людини безпосередньо пов’язаний зі станом її здоров’я. Психологічні проблеми, нервові перевантаження та стреси зумовлюють напруження і, як наслідок, сильний головний біль. Коли людина перебуває у стані стресу, у її головному мозку знижується рівень серотоніну та ендорфінів, що підвищує чутливість до больових відчуттів. 

Війна та її наслідки впливають на дитину безпосередньо й опосередковано через переживання, неспокій та неврівноваженість близьких дорослих. Тож подвійний вплив негативних чинників призводить до нервового перевантаження. Зазвичай у такому разі дитина відчуває слабкий, але монотонний і тривалий, головний біль. 

У дітей дошкільного віку головний біль, зокрема, спричиняють: 

· черепно-мозкові травми та контузії*;

· емоційне напруження;

· недосипання або, навпаки, надто тривалий сон;

· необмежений екранний час, тобто час, проведений за телевізором, комп’ютером чи смартфоном;

· проблемні взаємини в родині;

· нерегулярне харчування, зокрема пропущений прийом їжі;

· фізіологічні чинники.

* Див. пам’ятку «Перша допомога у разі контузії». — Прим. ред.
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У мирний час нервове перевантаження в дитини спричиняють не лише негативні чинники, як-от ранковий похід до дитячого садка або розлука з батьками, а й галасливі ігри перед сном, перезбудження, надмір нових емоцій тощо. 

Чим вирізняється головний біль напруження

Виділяють два види первинного головного болю: мігрень та головний біль напруження, або тензійний головний біль. 

	Симптоми головного болю напруження:

• триває від 30 хв до тижня
• має двосторонній характер
• має легку або помірну інтенсивність, що не залежить від фізичних навантажень
• характеризується не пульсуючими, а стискаючими відчуттями
• не зумовлює нудоту і блювання
• наростає під час емоційних навантажень
• зменшується, якщо дитина відчуває позитивні емоції, психологічно розслабляється 



У дитини хронічний головний біль напруження може виникнути через психічне перенапруження, приміром гострий або хронічний стрес, перевтому, метеорологічні чинники тощо. Зазвичай такий біль триває від години до кількох і може минати, коли дитина змінить вид діяльності, відпочине, трохи поспить тощо. У міру того, як дитина дорослішає, у неї частіше виникає головний біль напруження, але його характер не змінюється. 

Для того щоб допомогти дитині подолати хронічні больові відчуття, у пригоді стануть саморелаксація, поведінкова терапія та інші безмедикаментозні способи лікування. 

Як батьки можуть допомогти дитині

Діти дошкільного віку не можуть поскаржитися на головний біль, але якщо відчувають його, то стають неспокійними та дратівливими. Якщо в дитини часто болить голова, батьки мають з’ясувати причину болю та проконсультуватися з лікарем. Якщо фахівець виявить симптоми органічного ураження центральної нервової системи, необхідно уточнити діагноз і провести лабораторні дослідження. Також батьки мають створити такі умови, що запобігатимуть головному болю в дитини. 

Формувати стресостійкість

Батьки мають зрозуміти, що жити без стресів неможливо. Тому повинні формувати в дитини стресостійкість. Для цього батьки мають подавати власний приклад. Якщо в критичних ситуаціях батьки зберігатимуть витримку і спокій, то і дитина намагатиметься наслідувати їхню поведінку. 

Створювати спокійне емоційне тло

Також мамам і татам варто навчати дитину озвучувати свої страхи та сумніви. Адже якщо кілька разів обговорити з дитиною те, що її непокоїть, воно не здаватиметься страшним. 

Ще одне завдання батьків, чия дитина страждає від головного болю, — забезпечити їй якомога більше приємних емоцій, що компенсують стресові навантаження і розслабляють. 

Усувати негативні фізіологічні чинники

Якщо головний біль зумовили фізіологічні чинники, батьки мають навчити дитину прийомів, що допомагають розслабляти м’язи. Однак для цього мами й тати повинні насамперед усунути ті чинники, що негативно впливають на дитину: 

· неправильна постава;

· неправильно підібрані окуляри, якщо дитина має проблеми із зором;

· перебування за телевізором чи комп’ютером понад годину на день;

· нерегулярний відпочинок тощо.

Підтримувати

Під час нападу головного болю батьки мають, якщо змога, бути поряд із дитиною. Однак вони не повинні надміру її оберігати, щоб дитина не використовувала хворобу собі на користь. Адже гіперопіка закріплює патологічний больовий рефлекс, зокрема, якщо біль має психогенний характер. 

Робити розслаблювальний масаж

Епізодичний головний біль можна усунути за допомогою розслаблювального масажу, лікувальної фізкультури, методик релаксації тощо. 

Якщо дитині хоча б двічі на тиждень батьки робитимуть масаж голови та комірцевої зони, то кількість та інтенсивність больових нападів зменшиться. Масаж відновлює кровопостачання головного мозку та сприяє розслабленню організму, знімає спазми — основну причину головного болю. 

Звернутися по допомогу до психолога

Мета курсу психотерапії — підвищити рівень стресостійкості людини і дитини, допомогти їй розв’язати проблеми й менше зосереджуватися на больових відчуттях, підвищити соціальну адаптацію та опанувати методи психологічної релаксації. 

Для того щоб запобігти головному болю в дитини, батьки мають:

Піклуватися про здоров’я

· дотримуватися режиму дня дитини — дбати, щоб вона спала не менше 6—8 годин на добу, фізичні та психічні навантаження не перевищували її можливостей; 

· відкоригувати раціон харчування — вилучити з нього жирну їжу та продукти, що містять кофеїн, — зелений чай, кока-кола, шоколад тощо; 

· обмежити екранний час дитини — стежити, щоб вона робила перерви й перебувала за телевізором чи комп’ютером не більше години; 

· спонукати дитину вести здоровий спосіб життя — залучати дитину до різних видів спорту, робити разом зарядку, грати в рухливі ігри.  

Отже, щоб запобігти загостренню головного болю напруження у дитини, батьки мають дотримуватися режиму дня, стежити, щоб дитина своєчасно відпочивала, виконувала вправи для розслаблення м’язів тощо. Та щонайголовіше мами й тати мають підвищувати рівень стресостійкості дитини. 
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