
માથાના દખુાવા પહેલા 

�ય��તને બગાસા આવવા, બહુ �ૂખ
લાગવી, �ૂડ બદલાઈ જ�ંુ, ડોક �મ
થઇ જવી જેવા લ�ણો આવી શકે છે.

�યાર બાદના ફેઝમાં

�ય��તને દેખાવામાં તકલીફ પડવી, વધારે
�કાશ દેખાવો, એક બાજુના હાથ પગમાં
કમશ��ત આવવી, ખાલી ચઢવી એવા

લ�ણો આવી શકે છે.

એટેક ફેઝમાં

�ય��તને માથામાં એક કે બંને બાજુ સખત
દખુાવો થવો, ઉલટ� ઉબકા, �કાશ કે આવાજ

સહન ન થવો એ લ�ણો આવી શકે છે.

ર�ત�ાવમાં ફેરફાર જેમ કે મા�સક

દર�યાન

કોફ� જેવા પીણા

ઓછ� �ઘ કે ઉ�ગરા

��સે

વધારે પડતો શાર��રક �મ

વાતાવરણમાં ફેરફાર

�ૂ�યા રહે�ંુ

અ�ુક દવાઓ જેમ કે ગભ� �નરોધક

ગોળ�ઓ

વધારે પડતો �કાશ / વધારે પડતો

આવાજ / ���ગ �ુગંધ

ઓછુ�  પાણી પી�ંુ.

આધાશીશી કરનાર કારણને ઓળખો

અને એની સામે યો�ય પગલા લો.

જો �ારેક જ મા�ંુ દખુ�ંુ હોય, તો

ફ�ત તે સમયે દખુાવાની ગોળ� લઇ

શકાય.

જો વારે ઘડ�એ મા�ંુ દખુ�ંુ હોય, તો

દખુાવાના એટકે ન આવે એ માટનેી

લાંબા સમય �ુધી લેવી પડ ેએવી દવા

ચા�ુ કર� શકાય.

જો દખુાવો છતાંપણ ન મટ ેતો

મગજના ડો�ટરને બતાડ� શકાય. 

�નય�મત કસરત અને યોગા કરો

�ૂરતી �ઘ લો. રા�ે મોડ ે�ુધી �ગવા�ંુ

ટાળો.

વધારે પડતી કોફ� લેવા�ંુ ટાળો.

�નય�મત સમયે જમી લો. �ૂ�યા રહેવા�ંુ

ટાળો. 

વધારે પડતો �કાશ, આવાજ કે ���ગ ગંધ

હોય એવી જ�યાએ જવા�ંુ ટાળો.

ગમ�માં વધારે સમય �ુધી કામ કરવા�ંુ

ટાળો.

�ૂરતા �માણમાં �વાહ� લો.

��સેને મેનેજ કરો.

જો મા�સકના કારણે આધાશીશી થ�ંુ હોય,

તો મા�સકના �દવસોમાં પહેલાથી જ

દખુાવાની ગોળ� લઇ લો.

કેટલી વાર આધાશીશી થાય છે એની

ડાયર� રાખો.

લ�ણો

��ગર
સારવાર

��વે�શન
આધાશીશી


