
המדריך לטיפול בכאבי ראש ומיגרנה
5 טיפים מעשיים למניעה ולהקלה על כאבי ראש 

ומיגרנה, ללא תרופות
כאב ראש או מיגרנה הם לא תמיד "עוד כאב שצריך להעביר". לפעמים מדובר במערכת רגישה 

שמגיבה לעומס, שינה לא סדירה, רעב, סטרס, אור חזק, רעש, ריחות, שינויי מזג אוויר או מתח בצוואר 
ובלסת. ברגע שההתקף כבר מתחיל, הרבה אנשים מחפשים פתרון מהיר. אבל הדרך החכמה יותר היא 

לנסות להקטין את הסיכוי שהכאב יגיע מלכתחילה. החדשות הטובות: טיפול בכאב ראש וטיפול 
במיגרנה לא חייבים להתחיל תמיד מכדור. במקרים רבים, צעדים קטנים ועקביים יכולים לעזור להפחית 

תדירות, לזהות דפוסים מוקדם יותר ולהחזיר תחושה של שליטה.
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אל תחפשו "טריגר 
אחד" - חפשו עומס 

מצטבר
מיגרנה וכאבי ראש לא תמיד 

מתחילים בגלל גורם אחד 
ברור. לפעמים זה שילוב: 

לילה קצר, דילוג על ארוחה, 
יום עמוס, מעט מים, ריח חזק 

או שעות מול מסך. כל אחד 
מהם לבד אולי לא מספיק, 

אבל יחד הם מורידים את 
הסף להתקף.

טיפ מעשי

במשך שבועיים רשמו 
בקצרה: שינה, ארוחות, 
מים, סטרס, מסכים, מזג 

אוויר והופעת כאב. 
המטרה אינה למצוא 

"אשמים", אלא לזהות את 
השילובים שחוזרים לפני 

התקף.
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בנו "קו בסיס" שמגן על 
המוח

בטיפול מניעתי במיגרנה, 
יציבות יומיומית חשובה לא 

פחות מהימנעות מטריגרים. 
מוח רגיש אוהב קצב צפוי: 
שינה בשעות דומות, אוכל 

בזמן, שתייה מספקת 
והפסקות קצרות. כשקו 

הבסיס יציב יותר, הגוף פחות 
נוטה להגיע לקצה.

כלל פשוט

בחרו שלושה עוגנים 
קבועים: לא לדלג על 

ארוחה, לשתות מים לפני 
שמרגישים צמא, ולשמור 

על שעת שינה וקימה דומה 
ככל האפשר. לא מושלם - 

רק יציב יותר.
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עצרו את ההתקף 
כשהוא עדיין "לוחש"

לפני כאב ראש או מיגרנה, 
הגוף לפעמים שולח סימנים 
מוקדמים: פיהוקים, רגישות 

לאור, כבדות בראש, כאב קל, 
מתח בצוואר, קושי בריכוז, 
שינוי במצב הרוח או חשק 

למתוק. זה הזמן לפעול 
בעדינות, לפני שהכאב הופך 

חזק.

צעד קטן

כשמופיע סימן מוקדם, 
עברו ל־20 דקות של "מצב 

מניעה": חדר שקט יותר, 
פחות אור, מים, נשימה 
איטית, שחרור כתפיים 

ולסת והפסקה ממסכים. 
לפעמים תגובה מוקדמת 
עדיפה על טיפול מאוחר.
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הפחיתו עומס חושי 
לפני שהוא הופך לכאב

אצל אנשים עם מיגרנה, אור 
חזק, רעש, ריחות, מסכים או 
עומס ויזואלי יכולים להעמיס 
על מערכת העצבים. גם אם 

אי אפשר לשלוט בכל 
הסביבה, אפשר לבנות 

"מסלול יציאה" קטן שמקטין 
גירוי בזמן.

תרגיל קצר

הכינו מראש ערכת הקלה: 
משקפי שמש, בקבוק מים, 
אטמי אוזניים, מקום שקט 
בבית או בעבודה והפחתת 
בהירות במסך. בזמן עומס, 

אל תחכו לקריסה - עברו 
למסלול השקט מוקדם.
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הכירו את ההבדל בין כאב ראש, מיגרנה וכאב ראש מקבצי
לא כל כאב ראש מתנהג אותו דבר. מיגרנה יכולה לכלול רגישות לאור, רעש, בחילה ולעיתים אאורה. כאב ראש מקבצי הוא בדרך כלל כאב חזק 

מאוד בצד אחד, לרוב סביב העין, ויכול להופיע בגלים קבועים עם דמעת, נזלת, אודם בעין או אי־שקט. במצבים כאלה חשוב לא להסתפק 
בטיפים כלליים.

משפט עוגן

"אם הכאב חריג, חזק במיוחד, חוזר בדפוס קבוע או מלווה בסימנים חדשים - אני לא מנחש, אני בודק." אבחון נכון מאפשר לבחור 
טיפול מתאים ולבנות תוכנית מניעה אמיתית.

  Alpha-Stim :כשצריך תמיכה נוספת
לשינה, סטרס ואיזון מערכת העצבים

כאבי ראש ומיגרנות עלולים להיות מושפעים מסטרס, שינה 
 Alpha-Stim AID .לא איכותית ועומס על מערכת העצבים

הוא פתרון ביתי לא תרופתי המשתמש בשיטת 
אלקטרו־תרפיה באמצעות גירוי גולגולתי עדין, ומיועד לסייע 
בהפחתת כאב, סטרס וחרדה, ובשיפור איכות השינה ומצב 
הרוח. כחלק מגישה כוללת של טיפול טבעי ומניעתי בכאבי 

ראש, שיפור השינה והפחתת סטרס עשויים לתמוך 
בהפחתת תדירות ועוצמת ההתקפים.

← Alpha-Med למידע נוסף באתר

קוד הטבה מיוחד לקוראי המדריך                                           
Health5

ניתן להזין את הקוד בתהליך ההזמנה לקבלת 5% הנחה, ולעשות צעד ראשון ופשוט בדרך ליותר שינה, פחות כאב וסטרס, ויותר שליטה 
בהתמודדות עם כאבי ראש ומיגרנה.

התוכן במדריך זה הינו רכושה של Alpha-Med. אין לעשות בו שימוש, כולו או חלקו, בכל צורה שהיא, ללא קבלת אישור מראש ובכתב מחברת Alpha-Med ובעליה.

המידע במדריך זה נועד למטרות מידע והעשרה בלבד, ואינו מהווה תחליף לייעוץ, אבחון או טיפול רפואי על ידי איש מקצוע מוסמך.

במקרה של כאב ראש פתאומי וחזק במיוחד, כאב חדש או מחמיר, כאב לאחר חבלה, חולשה, בלבול, הפרעה בדיבור או בראייה, חום, קישיון עורף, כאבים בחזה, קוצר נשימה, או כאב ראש 
חריג בהריון - חשוב לפנות מיד לבדיקה רפואית.

https://alphamed.co.il/

