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BAŞAGRILARIMIZ YAZIN SAŞIRTICI BiÇiMDE ARTIYOR BUNUN. UZUN SEYAHATLERDEN 
TUTUN DA YANLIŞ KLiMA KULLANIMINA KADAR PEK ÇOK SEBEBi VAR. SiZiN YA DA 

BİR YAKININIZIN BOYLE BiR SIKAYETI VARSA HEMEN iLACA SARILMADAN ÖNCE NASIL 
HAREKET ETMENiZ GEREKTIGI KONUSUNUA HILLI BIH BiLGiLENDiRME YAPALIM. 
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YAZIN ARTAN 
BAŞAĞRILARI HAKKINDA 

BİLMENİZ GEREKEN 15 ŞEY 
1 Sıcağa dayanmak ıcın herkesin 

aklına gelen ilk çare klima Ama 

burnumuzu ııe genzımızı kurutmasının 
yanı sıra, dırekt alnımıza ııe yuzumü­
ze vurduğunda yüz sinirlerimiz ve 

kaslarımızı hırpaladıgından baş agrısı 

kaçınılmaz oluyor 

2 Durus bozukluğu ve sabit durma­
dan kaynaklı boyun ağrılarını da 

buna eklediğımızde dıl<:kat kaybı Oı'ta• 
ya çıkıyor. Unutmayın, özellıkle uzun 

yolculuklarda her ıki saatte bır mola 

vermek, doğal hava solumak solunum 
sistemımızin canlanmasını sağlar. 

AĞRIYA KARŞI 
TAMAMLAYICI TIPTAN 
NASIL YARARLANIRIZ? 

3 Her turtu hastalık ve şikayette 

ııucudumuzu bır butün olarak ele 
almamız gerek. 'insan kendinin en iyi 

dolctorudur' dusturundan yola ~ıkar• 
sak yogun is ortamı ve koşuşturmalı 
hayatımızda, tempomuza sekte ııuran 

bas ağrımızın sebebini kolaylıkla 

ortaya cıkarmamız mümkun Pekı bu 

stresın sebebi ne? 
Olumsuz ve bizi yoran iş ortamı mı? 

Mutsuz ev ortamı mı? Çocukluğu­
muzda geçirdiğimiz ve aşamadığı 

mız sıkıntılı aıle ortamı mı? Anneler, 
babalar, esler, sevgılıter mi? Kızgınlık. 

utangaçlık, değersizlik hissi, başarısız· 
lık korkusu mu? 

Sunu bllmemız lazım· Yasadıg,mız her 
anı, bır duyguyla çapalanarak hafızamıza 

yerleştıriliyor. Kadınlarda bu genelde 
bıraz daha fazla. Geçmişte hafızamıza 

kaydettigımiz anılara benzer durumlarla 

karsııastığımızda beynımız de o anılara 

benzer tepkiler veriyor Sonrasında tek­
rarlanan hatalar, tekrarlanan başarısız­
lıklar, korkular ve ağrılar ortaya çıkıyor 

4
Beynimız bu sıkıntılardan kurtulama­

yınca, bılıncımlze haber gcindermek 
için anlam veremedığlmiz tepkilerle der­
dini anlatıyor Bunların da en sık goruleni 

de bas ağrıları 

5 Bıraz dıkkat ettiğimizde mıgren tipi bas ağrısı çeken insanların, 

ic dunyalarında sıkışıp kaldığını, 

kendini ifade edemedığıni, her ne 

olursa olsun duygularını hep icınde 
ve yoğun olarak yaşadığını gorurüz. 

Hanı, 'hassas' diyebıleceğımız insan 

model i .. 

6 Gerilım tip, baş ağrısı yasayan 
ınsanlar da ısminden anlaşıla­

cağı gibi gergin, öfke kontrolunu zor 

sağlayan, dışlerini sıkarak konuşan 

veya gecelen dis gıcırdatan ınsan­

lar 



7Bu gıbi sıkıntılarda tamamlayıcı 
tıbbın yerı şu· Yapılan çalışma­

ların da gosterdiği gibı beynimiz bir 
sıkıntı yaşadığında bunu bilincimize 

soylemek için o bölge veya organa 
gonderdiği enerjı akışını durduruyor 

Akupuntur, noral terapi, bioenerjı 
çalışmalarıyla o bolge beyne yenı­
den beyıne hatırlatılarak enerıı akışı 

sağlanıyor 

8 Hipnozla dırekt olarak verilen 

telkinlerle beyinın normal enerıı 
akışının sağlanması, içte patlayan 
duyguları doğru ve emı n yollarla ehil 
kişilerin rehberliğinde sağaltımı sağ­

lanıyor NLP, EFT, EMDR gibi isimlerı 
olan birçok teknik geliştirilmış durum­
da Sağlık çalışanları tarafından uygu­

lanıp duygu akışımız düzenlendiğinde. 

bcyın 'kusmus olduğu organlara· yenı­

dcn doğru enerıı akımını gonderiyor ve 
şlkayctlcrımizden kurtulabiliyoruz 

9 Bitkiler ve onlardan uretılen 
esanslar, yağlar, çaylar da bu 

iletimin duzenlenmesınde aracı olarak 

kullanılıyor Bu ne demek? Bıtkilerin 
tedavi amaçlı kullanımında da onlara 

ilaç muamelesı yaparak dikkatli tuket• 
memız lazım. Unutmamalı ki hemen 

hemen butun ilaçların menşei bitkiler 

1 O Yine ehil kişilerden alınarak 

yapılan meditasyon, yoga 
ve nefes gibi insanın kendi kendine 
uyguladığı teknıkler de bilincimizi 

dınlendırerek, elımızdeki gücü arttıran 

Yoga ve nefes gibi insanın kendi kendine 
uygulad,Oı teknikler de bilincimizi 
dinlendirerek, elimizdeki gücü arttıran 
metodlar. 

SAGLIK 

metodlar ABD, Avrupa ve Asy.ı'd.ıki lıµ 

fakultelerınde branş bolumu olan bu 
oğretıler, çozümsuzmuş gıbi gorunen 

ve hayatımızı dar eden bırçok ağrıdan 
kurtulmamıza yardımcı olabılıyor 

AĞRINIZ GERİLİM TİPİ Mİ, 
KÜME TİPİ Mİ? 

11 GERİLİM TİPİ: Mıgrenı biliyoruz ama 
onunla çok benzerlığı olan gerilim 

tipı bas agrıları; tatillerin ilk günlerinde 

vucuttaki kortizon ve adrenalinin dus­
mesi sebebiyle kendını gosterebiliyor 
Boyle durumlarda ağrı kesiciler de işe 
yaramıyor Rahatlatıcı çaylar, yolculuğa 

çıkmadan ence en az yedi saat uyumuş 
olmak ve tatıl sırasında oğun atlama­

mak en faydalı çözumler Deniz suyu ve 
ardından gölgede dinlenmek de mental 
gergınlığı alır. 

12KÜME TiPi: Bır de mevsimsel atak­
larla kendini gosteren kume tipi 

bas ağrıları var. Her gun aynı saatte, ge­
nellikle uykuda yakalıyor. Bu hastaların 
tatıle çıkmadan ence mutlaka norologu 
tarafından verilen tedaviyi uygulaması, 
bavul hazırlarcasına tatil hazırlığı yap­

ması gerek 

Bitkileri t..ıavl amaçlı 

kultanırken onlara ilaç 
muamelesi yapmamız lazım. 




