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 را وارد نمائيد.  1152تماس گرفته و شماره بخش جراحي اعصاب 

   hasheminejad.mums.ac.irسایت بيمارستان: 

کلينيک پرستاري آموزش سلامت واقع در کلينيک تخصصي همه 

پاسخگوي سوالات شما  51الي  8روزه به جز ایام تعطيل از ساعت 

 مي باشد.  8330مي باشد تلفن داخلي کلينيک 

 جهت دریافت محتواهاي آموزشي بارکد زیر را اسکن کنيد.

 

 هاي روزانه و استراحت را مدیریت کنيد. فعاليت
فعاليتهاي هوازي ملایم مانند پياده روي ورزش منظم و سبک: 

سریع، شنا یا یوگا، به کاهش سطح استرس کمک کررده و از 

 بروز سردردهاي تنشي پيشگيري ميکنند.

: در زمان شروع حملرره سررردرد یررا اجتناب از فعاليت شدید

ميگرن، از فعاليتهایي که نياز به فشار زیراد دارنرد اجرترنراب 

 کنيد 

هنگام تایپ کردن، کار با کامپيوتر یا انررمررام پرهيز ازمحرک: 

هراي خرود را  سایر کارهاي نزدیک، مرتباً کمر، گردن و شرانره

ورزش و کشش دهيد و از نور چشمک زن و صداهراي برلرنرد 

 دوري کنيد. 

 تسکين فوري سردرد:
در زمان شروع درد، برره مررکررانرري استراحت در محيط آرام:  

 تاریک، ساکت و خنک بروید و دراز بکشيد.

 استفاده از کمپرس: 

: براي کاهش التهاب در سردردهاي ضرربرانردار کمپرس سرد

)مانند ميگرن(، یک کيسه یخ پيچيده شده در پارچره را روي 

 پيشاني یا گيمگاه قرار دهيد. 

براي سردردهاي تنشي، استفاده از کرمرپررس کمپرس گرم: 

گرم یا دوش آب گرم ميتواند به شل شردن علارلات سرفرت 

 شده گردن کمک کند. 

: هر شب برنامه خواب ثابتي داشته باشرريررد. بهداشت خواب

سراعرت برخروابريرد و در سراعرات  3تا  7سعي کنيد هر شب 

یکساني به رختخواب بروید و بيدار شوید، حتي در آخر هفتره 

 ها .
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 سردرد
 ” بایدها و نبایدهاي روزانه براي بيمار”

در تمام سردردها، مصرف الکل باعث 

شروع و تشدید علائم مي شود و باید 

 از مصرف آن پرهيز کنيد



 

 سردرد چيست؟

سردرد به هر نوع دردي گفته ميشود که در ناحيه سر، صورت یرا 

گردن احساس ميشود. این درد مريرتروانرد خرفريری ترا شردیرد، 

ضرباندار یا فشاري، موقتي یا مزمن باشد و زندگي روزمره فرد را 

 تحت تأثير قرار دهد. 

 انواع شایع سردرد:
سردردها بر اساس علائم و علت، به دسته هاي مختلفي ترسرسريرم 

 ميشوند. در اینما به چهار نوع شایع اشاره ميکنيم: 

  :شایعترین نوع سردرد است. عرلائرم کرلريردي سردرد تنشي

شامل احساس فشار یا انسباض مداوم در اطراف سر، مرانرنرد 

اینکه یک کمربند تنگ دور سر شما بسته شرده براشرد. درد 

معمولا در هر دو طرف سر احساس ميشود و شدت آن معمرولا 

خفيی تا متوسط است. علل احتمالري: اسرتررسرهراي روحري و 

عاطفي، خستگي، اضطراب، کمخوابي، و نگه داشرترن بردن در 

 وضعيت نامناسب )مانند خم شدن روي کامپيوتر(.

  یک اختالل عصبي پيچيده است که فررراتررر از یررک ميگرن :

سردرد ساده است. * علائم کليدي شامرل درد ضرربرانردار و 

شدید، که اغلب در یک طرف سر متمرکز است. ایرن سرردرد 

معمولا با علائم همراه دیرگرري مرانرنرد ترهروع، اسرترفررا ، و 

حساسيت بيش از حد به نور و صدا همراه اسرت. در حردود 

درصد از افراد، ميگرن با علائم هشداردهرنرده و پريرش  13

بيني کننده دارند،  علائمي مانند دیدن نرورهراي چشرمرکرزن، 

خطوط زیگزاگي، یا احساس مور مور شدن قبل از شرروع درد 

 اصلي .

 درمان خود را جدي بگيرید.
درمان سردرد بر اساس نوع، شدت و دفعات بروز آن ترنرظريرم 

 ميشود 

  براي سردردهاي خفيی تا متوسط )مانند سردرد تنشري( از

مسکن هاي ساده  مانند استامينوفن یا ایبوپروفن مري تران 

استفاده کرد. این داروها را فسط برر اسراس دوز تروصريره 

شده مصرف کنيد. مصرف بيش از حد مسکن ها مريرتروانرد 

 شود .“ سردرد برگشتي”خود باعث ایماد 

  )در صورتي که سردرد مکرر یا شدید باشد )مانند مريرگررن

پزشک داروهاي تخصصي تمویز ميکند. داروهاي اختصاصي 

ميگرن داروهایي هستند که عروق مرزرزي را هردف قررار 

ميدهند و در مراحل اوليه حمله ميگرن مؤثرنرد. داروهراي 

پيشگيري کننده  براي کاهش تکرار سردردها، بره صرورت 

 روزانه تمویز ميشوند، حتي زماني که دردي ندارید.

 تزذیه مناسب را در برنامه روزانه بگنمانيد. 
مدیریت سبک زندگي نسش محوري در کنترل سردردهاي مزمن 

 دارد:

سعي کنيد در طول روز به ميزان کافي آب نوشيدن آب کافي: 

 بنوشيد تا بدن دچار کمآبي نشود. 

: از گرسنگي طولاني مدت پرهيز کنيد. قررنررد منظم غذا خوردن

خون ثابت، کليد پيشگيري از سردردهاي ناشري از افرت قرنرد 

 است. 

اگر به ميگرن مبتلا هستيد، فهرستي شناسایي غذاهاي محرک: 

از غذاهایي که ممکن است باعث حمله شوند تهيه کنيد ) مرلارلا 

 پنيرهاي کهنه، شکلات، الکل، یا نگهدارنده هاي غذایي خاص(.
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 مددجوي عزیز:

این پمفلت شامل اطلاعاتي در مورد بيماري شما است کره 

رعایت آنها به بهبودي شما کمک مي کند. امريردواریرم برا 

 رعایت  نکات ذکر شده در آن سلامت خود را بازیابيد

 این نوع سردرد نادر اسررت امررا یررکرري از سردرد خوشه اي :

شدیدترین انواع سردرد محسوب ميشود. علائم کليدي شامرل 

درد بسيار شدید، نافذ و سوزاننده که معمولا در یک طرف سر 

و به ویژه در اطراف چشم یا گيمگراه احسراس مريرشرود. ایرن 

حملات معمولا در دوره هاي زماني مشخرصري رم مريردهرنرد و 

ممکن است با آبریزش چشم یا گرفتگي بيني در همان سرمرت 

 همراه باشند.

  :شررود.  باعث درد در جلوي سر و صورت مرريسردرد سينوسي

ها، بينري  این درد به دليل تورم در مماري سينوسي پشت گونه

ها است. درد هنگام خم شدن به جلو و هنرگرام بريردار  و چشم

شود. سردرد ممکن اسرت در  شدن از خواب در صبح بدتر مي

صورت ابتلا به سرماخوردگي، آنفولانزا، تب یا سندرم پيش از 

 قاعدگي رم دهد 


