
4⃣डोकेदखुीचे प्रकार

प्रकार वै�श�े कालावधी

अध��श� शी ठणकणारी एक बाजूची वेदना, उलटी, प्रकाश/आवाज
संवेदनशीलता ४–७२ तास

ट�शन टाइप कपाळाभोवती पट्�ासारखी वेदना  काही �म�नटे ते
काही तास

क्लस्टर डो�ा�ा आसपास तीव्र वेदना, डो�ांतून पाणी १५ �म�नटे – ३
तास

सायनस कपाळ/गालावर वेदना, सद�ची लक्षणे बदलते

अध��श� शी व डोकेदखुी
जनजागृती म�हना

1⃣ अध��श�शी म्हणजे काय?

2⃣ आकडेवारी 3⃣ सामान्य ��गर (कारणं) 🧃📱💤 

अध��श�शी ही म�दशूी संबं�धत एक गंभीर डोकेदखुीची
त�ार आहे जी डो�ा�ा एका बाजूने सुरू होते.
 हे दखुणे ४ ते ७२ तासांपय�त चालू राहू शकते.
 यासोबत मळमळ, उलटी, प्रकाश व आवाजाला
संवेदनशीलता, डो�ांपुढे अंधुक/चमकणार े वलये
(aura) ही लक्षणे �दसतात.

❗ हे नेहमीचे डोकेदखुी नसून एक गंभीर आजार आहे.

📊  २१३ �म�लयन भारतीय अध��श�शीने त्रस्त
(Global Burden of Disease, Lancet).

👩🦱  म�हलांम�े जास्त प्रमाणात �दसते
(हाम�न्समुळे).

🧾  अनेक रुग्ण स्वतः औषधोपचार करतात,
�ामुळे चुक�चे औषध सेवन होते.

☕ कॅ�फन �क� वा दारू
 💤 नीट झोप न लागणे
 📱 जास्त ��न टाइम
 🍛  मसालेदार जेवण �क� वा अन्न वेळेवर न
घेणे
 🌦 हवामान बदल
 😰 ताणतणाव
 🩺 हाम�नल बदल
रुग्णांना स्वतःची ��गर यादी ठेवायला सुचवा.

5⃣ फामा��सस्टची भू�मका💊🧾

✅ �शक्षण �ा:
सामान्य डोकेदखुी व अध��श�शीमधील फरक समजावून सांगा.
झोप, पाणीपान, डो�ांची काळजी याबद्दल माग�दश�न करा.

✅ औषध वापर माग�दश�न:
योग्य OTC औषधे (पॅरा�सटॅमॉल, आयबूप्रोफेन) सुचवा.
जास्त औषध वापर टाळायला सांगा – �रबाउंड हेडेक होतो.
जर त्रास सतत होत असेल तर त�ांकडे पाठवा.

✅ धो�ाची �च�े ओळखा:
अचानक तीव्र डोकेदखुी
ताप, गंुगी, दृ�ीम�े बदल

ता�ाळ डॉक्टरकडे पाठवा.

✅ आजीवनशैली सुधारणा:
“हेडेक डायरी” ठेवायला सांगा
डो�ांचे �ायाम, सन�ास वापरणे

✅ मान�सक आरोग्य:
दीघ�काळ डोकेदखुीमुळे नैराश्य/भीती असेल तर संवाद साधा
समुपदेशनाची गरज अस�ास सू�चत करा

6⃣ भारतीय संदभा�त �वशेष मु�े:

📌 अध��श�शी ही भारतातील तीस�ा क्रमांकाची �वकलांगता करणारी ��ती आहे (WHO)
 📌 अनेक रुग्ण अजूनही घरगुती उपाय �क� वा चुक�ची औषधे वापरतात
 📌 फामा��सस्ट प�ह�ा संपका�चा शा�ीय स�ा देणारा ठरतो
 📌 �ा�नक भाषेतील पोस्टर/मा�हतीपत्रके वापरा
 📌 OTC औषधांम�े अध��श�शीसाठी उपयुक्त पया�य ठेवा
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