
Headaches. Nepali.

Headaches
विदेशी भाषा वशष्षक

A headache is pain felt in the head. There 
are different types and causes of headaches.

Sinus Headache
A sinus headache causes pain in the front 
of the head and face. The pain is caused 
by swelling in the sinus passages that are 
behind the cheeks, nose, and eyes. The 
pain is worse when bending forward and first 
waking up in the morning. You may have 
nasal drainage or a sore throat.

Tension Headache
A tension headache is caused by muscle 
tension in the head and neck. Signs of a 
tension headache include a dull or constant 
throbbing pain above the eyes and across 
the back of the head. The pain may spread 
to the whole head or move into the neck and 
shoulders. The muscles in these areas may 
feel tight. 

Migraine Headache
A migraine headache is caused by the 
swelling of blood vessels in the brain. Things 
that may trigger a migraine include:
• Bright or flashing lights, loud noises, or 

strong smells
• Certain foods or drinks such as:

 Ì Hard cheese
 Ì Processed meats such as bacon, hot 

dogs, and deli meats
 Ì Wheat bread or grains with gluten 
 Ì Additives such as artificial sweeteners 

or MSG
 Ì Caffeine found in coffee, tea, soft 

drinks, and chocolate
 Ì Red wine or other alcoholic drinks 

टाउको दुख्नु भनेुको टाउको मा हुनेु दुखाई हो। टाउको 
दुखाईको विवभन्न प्रकार र कारणहरू छन्ु।

साइनस टाउको दुखाइ
साइनुस टाउको दुखाइले टाउको र अनुुहारको अगावि 
दुख्छ। दुखाइ गाला, नुाक र आँखाको पछाविको 
साइनुस माग्गहरूमा सुवन्ननेु कारणले गदा्ग हुन्छ। अगावि 
झुक्ा र विहानु सिभन्ा पवहले उठ्दा दुखाइ झन्ु िढी 
हुन्छ। तपाईलाई नुाकिाट पानुी िगे् िा घाँटी दुखेको हुनु 
सक्छ।

तनािले हुने टाउको दुखाइ
टाउको र घाँटीमा मांसपेशीको तनुािले गदा्ग टाउको दुखे् 
समस्ा हुन्छ। तनुािले हुनेु टाउको दुखाइको 
लक्षणहरूमा आँखाको मावि र टाउकोको पछावि सुस्त 
िा वनुरन्तर धि्कनेु दुखाइ समािेश हुन्छ। दुखाइ पूरै 
टाउकोमा फैवलनु सक्छ िा घाँटी र काँधमा जानु सक्छ।  
यी के्षत्रहरूको मांसपेवशहरु किा महसुस हुनु सक्छ।  

माइगे्न टाउको दुखाइ 
माइगे्नु टाउको दुखाइ मस्स्तष्कमा रक्तनुलीहरू सुवन्ननेु 
कारणले हुन्छ।  माइगे्नुलाई वटरि गर गनु्ग सके् चीजहरूमा 
वनुम्न समािेश छन्ु: 

• उज्ालो िा चस््ककलो ित्ीहरू, चकको आिाज, िा 
किा गन्ध 

• केवह खानेुकुरा िा पेय पदाि्गहरू जसै्त: 

 Ì किा वचज

 Ì प्रशोवधत मासु जसै्त िेकनु, हट िग र िेली मासु 

 Ì गु्टेनु युक्त गहँुको रोटी िा अनुाज  

 Ì कृवत्रम स्ीटनुर िा MSG जस्ता एविवटभहरु

 Ì कफी, वचया, सफ्ट विरि ंक्स र चकलेटमा पाईनेु 
क्ावफनु 

 Ì रेि िाइनु िा अन्य अल्ोहल युक्त पेयहरू  
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• Changes in the weather or air pressure
• Eye strain
• Hormone changes in women, such as 

during a menstrual period
• Medicines such as birth control pills
• Oversleeping or not getting enough sleep
• Skipping meals or going too long without 

eating
• Smoking or being around smoke
• Stress
Migraines cause severe pain, vision 
changes, and nausea or vomiting. Light, 
noise, or some smells may worsen these 
signs. The pain may begin around the eye 
or temple and tends to be on one side of the 
head, but it may spread. 
There may be warning signs before a 
migraine called an aura. Warning signs may 
include:
• Sudden tiredness or frequent yawning
• Visual changes such as blind spots, 

blurred vision, or seeing bright lights, 
lines, or other things that are not there 

• Tingling in an arm or leg

Cluster Headache
A cluster headache causes severe head 
pain. The headaches occur in groups or 
clusters. They happen 1 or more times a 
day over a cycle of weeks or months. At the 
end of a cluster cycle, the headaches will 
suddenly stop. They often do not come back 
for 6 months to a year or longer. It is not 
known what causes a cluster headache, but 
some things may trigger one, including:
• Changes in the amount of daily sunlight 

during the spring and fall
• Glare from light 
• Alcohol
• Smoking

• मौसम िा हािाको चापमा पररित्गनु 

• आँखा तनुाि 

• मवहलाहरुमा हमकोनु पररित्गनु, जसै्त मवहनुािारी को 
समयमा 

• गभ्गवनुरोधक चक्ी जस्ता औषवधहरू 

• धेरै सुतु् िा पया्गप्त वनुद्ा नुवलनुु 

• खानुा छाि्नुु िा नुखाई धेरै लामो समयसम्म िसु्

• धुम्रपानु गनुु्ग िा धुिाँ िरपर हुनुु 

• तनुाि

माइगे्नुले गम्ीर दुखाइ, दृवटि पररित्गनु, र िाकिाकी िा 
िान्ता वनु्कत्ाउँछ।  उज्ालो, आिाज िा केही गन्धले यी 
संकेतहरू विग्नु सक्छ।  दुखाइ आँखा िा वनुधारको 
िररपरर सुरु हुनु सक्छ र टाउकोको एक छेउमा हुनु 
सक्छ, तर यो फैवलनु सक्छ।  

औरा भवनुनेु माइगे्नु हुनुु अवघ चेतािनुी वचन्हहरू हुनु 
सक्छन्ु।  चेतािनुी संकेतहरूमा वनुम्न समािेश हुनु 
सक्छन्ु: 

• एक्ासी िकानु िा िारम्ार हाई आउनुु 

• दृवटिगत पररित्गनुहरू जसै्त ब्ाईन्ड स्पट, धवमलो 
दृवटि, िा उज्ालो ित्ीहरू, रेखाहरू, िा नुभएका 
अन्य चीजहरू देख्नु।  

• हात िा खुट्ामा झन्झमाउनुु

क्लस्टर टाउको दुखाइ 
क्लस्टर टाउको दुखाइले गम्ीर टाउको दुख्छ।  टाउको 
दुखाइ समूह िा समूहहरूमा हुन्छ।  वतनुीहरू हप्ता िा 
मवहनुाको चक्रमा वदनुमा 1 िा िढी पटक हुन्छन्ु।  
क्लस्टर चक्रको अन्त्यमा, टाउको दुखाइ अचानुक िन् 
हुनेुछ।  वतनुीहरू प्रायः  6 मवहनुादेस्ख एक िष्ग िा लामो 
समयसम्म फकके र आउँदैनुन्ु। क्लस्टर टाउको दुखाइको 
कारण के हो यो िाहा छैनु, तर केवह चीजहरूले वटरि गर 
गनु्ग सक्छ, जसमा: 

• िसन्त र शरद ऋतुको समयमा दैवनुक सूय्गको 
प्रकाशको मात्रामा पररित्गनु 

• प्रकाशिाट चमक  

• रक्सी

• धुम्रपानु
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• Certain foods
• Some medicines 

Your Care
Your doctor will do an exam. Your care will 
be based on your symptoms and type of 
headache. As a part of your care, you may 
need to:
• Take over the counter medicines such 

as acetaminophen, aspirin, or ibuprofen 
for headaches, as your doctor orders. Do 
not give aspirin to children. If over the 
counter medicines do not help your pain, 
talk to your doctor about prescription 
medicines.

• Apply heat or cold to your neck or head.
• Get plenty of sleep and exercise. 
• Relax, reduce stress, and use good 

posture.
• Eat a healthy diet and do not delay or 

miss meals.
• Avoid eyestrain.
• Avoid smoke and alcohol.
• Keep a headache diary or calendar to 

help find and avoid things that trigger 
your headaches.

• Limit caffeine by not drinking too much 
coffee, tea, or soda. Do not quit caffeine 
suddenly because that can also give you 
headaches. 

• केही खानुाहरु

• केही औषवधहरु 

तपाईकंो हेरचाह
तपाईँको वचवकत्सकले एक पररक्षण गनुकेछन्ु। तपाईको 
हेरचाह तपाईको लक्षण र टाउकोको प्रकारमा आधाररत 
हुनेुछ।  तपाइँको हेरचाह को एक भाग को रूप मा, 
तपाइँले वनुम्न गनु्ग आिश्यक हुनु सक्छः

• टाउको दुखाइको लावग एवसटावमनुोफेनु, एस्स्पररनु, 
िा आइिुप्रोफेनु जस्ता  खुद्ा औषवधहरू वलनुुपनुके, 
तपाईंको िाक्टरको आदेश अनुुसार।  िच्ाहरूलाई 
एस्स्पररनु नुवदनुुहोस्।  यवद खुद्ा औषवधहरूले 
तपाईंको दुखाइलाई मद्दत गददैनु भनेु, वप्रस््रिप्शनु 
औषवधहरूको िारेमा आफ्नुो िाक्टरसँग कुरा 
गनुु्गहोस्। 

• आफ्नुो घाँटी िा टाउकोमा तातो िा वचसो लागू 
गनुु्गहोस्। 

• प्रशस्त वनुद्ा प्राप्त र व्ायाम  गनुु्गहोस्।  

• आराम गनुु्गहोस्, तनुाि कम गनुु्गहोस्, र राम्रो मुद्ा 
प्रयोग गनुु्गहोस्। 

• स्स्ि आहार खानुुहोस् र खानु वढलो नुगनुु्गहोस् िा 
खानुा नुछुटाउनुुहोस्। 

• आँखाको तनुाििाट िचु्होस्। 

• धुम्रपानु र रक्सी सेिनु नुगनुु्गहोस्।

• तपाईंको टाउको दुखाइ वटरि गर गनुके चीजहरू फेला 
पानु्ग र िेिास्ता गनु्ग मद्दतको लावग टाउकोको 
दुखाईको िायरी िा क्ालेन्डर राख्नुहोस्। 

• धेरै कफी, वचया, िा सोिा नुवपएर क्ावफनु सीवमत 
गनुु्गहोस्।  अचानुक क्ावफनु नुछोि्नुुहोस् वकनुभनेु 
यसले तपाईंलाई टाउको दुख् पवनु सक्छ।  
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Call your doctor right away if:
• Your headache occurs with a head injury.
• You have slurred speech, change in 

vision, problems moving your arms 
or legs, loss of balance, confusion, or 
memory loss.

• You have a headache with a fever, stiff 
neck, nausea, and vomiting.

• Your headache is sudden and severe.
• Your headache gets worse over 24 hours 

or lasts longer than one day.
• Your headache is severe and is near one 

eye with redness in that eye.
• You have a history of headaches, but 

they have changed in pattern or intensity.

Talk to your doctor or nurse if you have 
any questions or concerns.

आफ्नो डक्टरलाई तुरुन्तै कल 
गनु्षहोस् यवदः
• तपाईको टाउको दुखाई टाउकोमा चोट लागेर 

भएको छ भनेु। 

• तपाईंमा अस्पटि िोली, दृवटिमा पररित्गनु, आफ्नुो हात 
िा खुट्ा चलाउनु समस्ा, सनु्तलनु गुमाउनुु, भ्रम, िा 
स्मरणशस्क्तमा कमी छ भनेु। 

• तपाईलाई ज्वरो आउनेु, घाँटी दुखे्, िाकिाकी लागे् 
र िान्ता हुनेु सँगै टाउको दुखे् समस्ा छ। 

• तपाईंको टाउको दुखाइ अचानुक र गम्ीर छ। 

• तपाईंको टाउको दुखाइ 24 घण्ामा झन्ु खराि 
हुन्छ िा एक वदनु भन्ा िढी रहन्छ। 

• तपाईंको टाउको दुखाइ गम्ीर छ र त्ो आँखा रातो 
भएको एक आँखा नुवजक छ। 

• तपाईंसँग टाउको दुखाइको इवतहास छ, तर 
वतनुीहरू ढाँचा िा तीव्रतामा पररित्गनु भएका छन्ु। 

यवद तपाईकंा कुनतै प्रश्नहरू िा सरोकारहरू छन् भने 
आफ्नो वचवकत्सक िा नस्षसँग कुरा गनु्षहोस्।


