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 آموزشی و خودمراقبتی محتوای

 واحد آموزش سلامت همگانی بیمارستان شهید هاشمی نژاد
 همگانی، سوپروایزر آموزش سلامت گردآورنده: راضیه مرتضوی نژاد
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 یاصل لیاز دلا یکیو نوع درد  نیترعیاند. سردرد شاهمه افراد سردرد را تجربه کرده باًیتقر

 مراجعه به پزشک است. ایمدرسه  ایافراد از محل کار  بتیغ

 

 انواع سردرد عبارتنداز:

  سردرد تنشی:

 یسردرد ناش نیاست. ا ینوع سردرد، سردرد تنش نیترعیشا

 ها، گردن، پوست سر و فک است. عضلات شانه یاز سفت

اضطراب،  ،یاسترس، افسردگدلیل است به  ممکنهمچنین 

 یعیرطبیغ تینگه داشتن سر و گردن در موقع ایبه سر  بیآس

. اغلب از پشت سر استدر هر دو طرف سر درد  معمولاً باشد.

. درد ممکن است مبهم ابدییو به جلو گسترش م شودیشروع م

. باشد سفت رهیگ ایباند  کیمانند  دار(،) نه ضربانفشرده  ای

 دردناک باشند. ایفک ممکن است سفت  ایها، گردن شانه
روزانه رخ دهد. درد ممکن  ایبار، مداوم  کیدرد ممکن است 

روز طول بکشد. ممکن است با استرس،  7تا  قهیدق 30است 

 ی. سردردهادیمشکل داشته باش دنیدر خوابو  شود دیتشد دینور شد ایسر و صدا  ،یخستگ

 یاغلب سع یتنش یمبتلا به سردردها افراد شوند. یاستفراغ نم ایمعمولاً باعث حالت تهوع  یتنش

 دهند. نیگردن خود درد را تسک نییپا ایها  قهیکنند با ماساژ پوست سر، شق یم

 

  :یگرنیم سردرد

 کیبه صورت  است.طرف سر  کیدار در ضربان ایکوبنده  یدرد

تا چند ساعت  قهیو در عرض چند دق شوندیدرد مبهم شروع م

پشت سر و  ایطرف سر با درد پشت چشم  کی. در شوندیبدتر م

اغلب با علائم  .کشدیساعت طول م 72تا  ۴. شوندیگردن بدتر م

حالت  اینور  ایبه صدا  تیحساس ،یینایب راتییمانند تغ یگرید

 :گرنیتهوع همراه است. در م
علائم  نیممکن است با هاله نور همراه باشد. ا سردرد -

هشدار دهنده است که قبل از سردرد شروع 

 .شوندیم

 سردرد چیست؟ 
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 . شودیحرکت بدتر م یمعمولاً با تلاش برا درد -
کهنه، حذف وعده غذایی،  یرهایپنو  مانند شکلات ییممکن است توسط غذاها گرنیم -

کمبود خواب  ن،یشود. ترک کافئ کیتحراضطراب و استرس  جات، بوهای تند، ترشی

 ممکن است از عوامل محرک باشند. زیالکل ن مصرف و

 
 وجود دارد: گرنیم یدو نوع اصل

 : دارای علائم هشداردهنده(با اورا گرنیم)ک یکلاس گرنیم -

 بدون علائم هشداردهنده: (بدون اورا گرنیم)ج یرا گرنیم -

 

 یعلامت هشدار دهنده برا کیبه عنوان  است که  یعصب ستمیاز علائم س یگروه اورا

 تواندیو م ردیگیقرار م ریتحت تأث یینای. اغلب، بشوندیدر نظر گرفته م گرنیمشروع 

 باشد: ریهمه موارد ز ایشامل هر 

 ینقاط رنگ ایکور موقت  نقاط -

 دید یتار -

 چشم درد -

 زنچشمک ینورها ای گزاگیها، خطوط زستاره دنید -

 (دید دانیبه مرکز م کینزد اءیاش دنی)فقط قادر به د یتونل دید -

مشکل در تمرکز، حالت تهوع،  دن،یکش ازهیشامل خم یعصب ستمیعلائم س ریسا -

و سوزن سوزن شدن  یحسیضعف، ب جه،یکلمات مناسب، سرگ افتنیمشکل در 

 است. 
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 نیاز ا کی. اگر هر شوندیم دهیکمتر د اریبس یگرنیم یعلائم در سردردها نیاز ا یبرخ

 .کندیم زیعلت تجو افتنی یرا برا ییهاشیپزشک شما احتمالًا آزما د،یعلائم را دار

در صبح  هاگرنیم. دهدیقبل از سردرد رخ م قهیدق 15تا  10اغلب  علائم هشداردهنده

 .شوندیم داریهستند؛ افراد اغلب با آنها از خواب ب ترعیشا

 

 : یبرگشت یسردردها

 یاز حد از داروها شی. آنها اغلب در اثر استفاده بگردندیهستند که مرتباً برم ییسردردها

به  ل،یدل نی. به همدهندیرخ م یتنش یسردردها ای گرنیمانند م گرید یسردردها یمسکن برا

 شیکه ب ی. افرادشودیگفته م زیاز حد دارو ن شیاز مصرف ب یناش یسردردها، سردردها نیا

نوع سردرد مبتلا  نیبه ا توانندیم کنند،یمسکن مصرف م یروز در هفته به طور منظم دارو 3از 

 شوند.

 

 ،یاخوشه سردرد

سردرد  ینوع یاسردرد خوشه

دردناک  اریو بس زیتناگهانی، شدید، 

طرف صورت از گردن تا  کیدر  و

و اغلب چشم  شودیاحساس م قهیشق

 زشیراشک همراه با کندیم ریرا درگ

 ینیب یپلک و گرفتگ یچشم، افتادگ

 3تا  2سردرد معمولاً باشد. می 

ساعت پس از به خواب رفتن شروع 

 3تا  قهیدق 15. حملات از شودیم

 کیرخ دهد. سردرد معمولاً روزانه و در  زین یداریدر زمان ب تواندیاما م کشدیساعت طول م

بدون  یهاحملات با دوره نیاها طول بکشند. ماه توانندی. حملات مدهدیزمان مشخص از روز رخ م

افراد، سردردها هرگز  یدر برخ .شوندیاز هم جدا م کشند،یماه طول م 1درد که حداقل 

 .ابندیبدون توقف )مزمن( ادامه  شتریب ایسال  کی توانندیم ای گردندیبرنم
که آنها  رسدی. به نظر مشودیم یاخوشه یباعث سردردها یزیچه چ دانندینم قاًیپزشکان دق

آزاد  حساسیتیدر بدن که در طول پاسخ  ییایمی)ماده ش نیستامیه یمربوط به آزاد شدن ناگهان

در  یعصب هی( در ناحیعصب یهاساخته شده توسط سلول ییایمی)ماده ش نیسروتون ای( شودیم

 نی. ارندیگیقرار م ریاز زنان تحت تأث شتریب مردان عصب سه قلو هستند.  نامصورت به 
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و  هستند عیشا یانسالیتا م 20در دهه  شتریرخ دهند، اما ب یدر هر سن توانندیسردردها م

 هستند. یها ارثمعمولاً در خانواده
 

 : ینوسیس سردرد

تورم در  لیدرد به دل نی. اشودیسر و صورت م یباعث درد در جلو

ها است. درد هنگام خم و چشم ینیها، بپشت گونه ینوسیس یمجار

. شودیشدن از خواب در صبح بدتر م داریشدن به جلو و هنگام ب

 ایآنفولانزا، تب  ،یسردرد ممکن است در صورت ابتلا به سرماخوردگ

 رخ دهد. یش از قاعدگیسندرم پ

 
 

 :یجگاهیگ تیبه نام آرتر یاز اختلال یناش سردرد

 ،رساندیمگردن  هیو ناح جگاهیاز سر، گ یاست که خون را به بخش در این سردرد سرخرگی 

 . می شود متورم و ملتهب
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 در موارد نادر،

 باشد، مانند: تریجد یزیچ ینشانه تواندیسردرد م 

 (هیعنکبوت ریز یزی)خونر پوشاندیکه مغز را م یمغز و بافت نازک نیب یهیدر ناح یزیخونر -

 بالا  اریخون بس فشار -

 آبسه ای ت،یآنسفال ای تیمانند مننژ ،یمغز عفونت -

 یمغز تومور -

 (یدروسفالی)ه شودیدر داخل جمجمه که منجر به تورم مغز م عیما تجمع -
 (گذراوقفه تنفس در حین خواب به صورت  /در طول خواب )آپنه خواب ژنیاکس کمبود -
 سمی(، آنورAVM) عروقی مغز یدر مغز، مانند ناهنجار یزیو خونر یخون یهارگ مشکلات -

 یسکته مغز ای یمغز
 

 
شما، نوع سردرد  یعلائم و سابقه پزشک دنیو پرس یکیزیف نهیبا انجام معا تواندیپزشک شما م

در صورت درگیری  و صورت افتادگی پلک به سردرد خوشه ایطور مثال در  به دهد. صیرا تشخ

نوع  نکهیاثبات ا یبرا یخاص شیآزما چیهبه سردرد تنشی می توان شک کرد. عضلات گردن 

 ، وجود ندارد.چیستسردرد شما 

در صورت داشتن علائم عصبی همراه با سردرد، پزشک برای بررسی علت سردرد، به طور مثال 

مغزی، عفونت پرده های مغزی، ناهنجاری عروق مغز و ... ممکن است  سردرد ناشی از تومور

نخاعی )به زبان عامه مایع کمر(، تصویربرداری از مغز ) سی تی اسکن -آزمایش نمونه مایع مغزی

 یا ام آر آی( و نوار مغز درخواست کند.

 

 

 سردرد چگونه تشخیص داده می شود؟
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توجه به نوع سردرد متفاوت خواهد بود و ترکیبی از دارودرمانی و تغییر در  درمان سردرد ها با

 سبک زندگی و شناسایی محرک های بروز درد است.

سردرد  ادداشتیدفترچه  کیدر خانه است.  سردرد تیرینحوه مد یریادگی ،یدیگام کل کی

موارد  د،یشویدچار سردرد م یسردرد کمک کند. وقت یهامحرک ییبه شما در شناسا تواندیم

 :دیسیرا بنو ریز

 و زمان شروع درد روز -

 دیادهیو نوش دیاساعت گذشته خورده 2۴در  آنچه -

 دیادهیخواب چقدر -

 دیو درست قبل از شروع درد کجا بود دیدادیانجام م یکار چه -

 باعث توقف آن شده است یزیو چه چ دهیچه مدت طول کش سردرد -

خود را  یاز سردردها ییالگو ایها تا محرک دیخود را با پزشک خود مرور کن ادداشتی دفترچه

کمک کند. دانستن  یبرنامه درمان کی جادیبه شما و پزشکتان در ا تواندیم نی. ادیکن ییشناسا

 از آنها کمک کند یریبه شما در جلوگ تواندیشما م یهامحرک

 

 دارو
 سردرد خوشه ای:

 است: ریشامل موارد ز یاخوشه یدرمان سردردها

 کند: هیتوصزمان وقوع سردرد  یبرارا  ریز یهاشما ممکن است درمان پزشک 

 .پتانیمانند سوماتر پتان،یتر یداروها -

. شروع با دوز بالا، سپس کاهش زونی( مانند پردنیدیضدالتهاب )استروئ یداروها -

 .هفته 3تا  2آن در طول  یجیتدر

 (.خالص) ٪100 ژنیاکس تنفس -

 نیمتوقف کند )هشدار: ا قهیدق 5را در عرض  یاحملات خوشه تواندی، که م نیارگوتام -

خطرناک  تواندیم گرید یداروها یبرخ ای پتانیدارو در صورت مصرف همزمان با سوماتر

. در زمان مصرف این دارو در معرض هوای سرد قرار نگیرید. دارو را با غذا میل باشد

زگز اندام ها، تاول های قرمز ی ابنفش روی دست و پا و کنید. در صورت بی حس یو گ

 (.تنگی نفس به پزشک اطلاع دهید

 در ارتباط با سردرد چه کاری میتوان انجام داد؟ 
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. پزشک دیداشته باش ازیها ندرمان نیاز ا یکیاز  شیکنترل سردرد خود به ب یاست برا ممکن

 نیشما بهتر است، چند یبرا کیکدام  نکهیدر مورد ا یریگمیشما ممکن است قبل از تصم

 دارو را امتحان کند.

مدت  رایز دهندینم نیرا تسک یامسکن و مواد مخدر معمولاً درد سردرد خوشه یداروها

 تا اثر کنند. کشدیطول م یادیزمان ز

 

  از سردرد یریشگیپدرمانهایی برای: 

 کنند،یم کیکه سردرد شما را تحر یموارد ریخاص و سا یمصرف الکل، غذاها دن،یکش گاریس از

 .دیکن یخوددار

از آنها به درمان  یریشگیپ یممکن است برا ایبروند  نیممکن است خود به خود از ب سردردها

از علائم سردرد  یریشگیپ ایدرمان  یممکن است برا زین ریز ی. داروهادیداشته باش ازین

 استفاده شوند:

 دیاستروئ قیتزر -

 یآلرژ یداروها -

 یضد افسردگ یداروها -

 فشار خون یداروها -

 تشنج یداروها -

 

 سردرد تنشی:

آن است.  یهامحرک رییتغ ایاز سردرد با اجتناب  یریشگیعلائم سردرد و پ یهدف، درمان فور

 قیدر خانه از طر یتنش یسردردها تیریمد یریادگیکار شامل  نیدر انجام ا یدیگام کل کی

 است: ریموارد ز

 از  یاریبس .دیسردرد هنگام شروع آن انجام ده نیتسک یبرا دیکه با ییکارها یریادگی

آموزش  ایکارانه، مانند آرامش خود را با درمان محافظه یتنش یسردردها توانندیافراد م

 درمان کنند: ریاسترس، از جمله موارد ز تیریمد

 ماساژ -

 دبکیوفیب -

 یسوزن طب -

  گرم ای خی سهیک -

 دوش آب گرم -

 دهند عبارتند از: نیرا تسک یکه ممکن است سردرد تنش ییداروها از،یصورت ن در 

 .نوفنیاستام ای بوپروفنیا ن،یمسکن بدون نسخه، مانند آسپر یداروها -
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 .شوندینم هیمخدر معمولاً توص یهامسکن -

 یعضلان یهاکنندهشل -

  یاسه حلقه یضد افسردگ یداروها -

 از عود. یریجلوگ یضد تشنج برا یداروها -

 .دیصحبت کن یزیتجو ینکردند، با پزشک خود در مورد داروها یداروها کمک نیا اگر

 که: دیداشته باش توجه

 نهایشود. ا یبرگشت یروز در هفته ممکن است منجر به سردردها 3از  شیدارو ب مصرف -

 .کنندیمسکن، مرتباً عود م یاز حد داروها شیمصرف ب لیهستند که به دل ییسردردها

 برساند. بیبه کبد شما آس تواندیم نوفنیاز حد استام شیب مصرف -

 یهاهیبه کل ایکند  کیمعده شما را تحر تواندیم نیآسپر ای بوپروفنیاز حد ا شیب مصرف -

 برساند. بیشما آس

 

 سردرد میگرنی:

و  گرنیعلائم م یوجود ندارد. هدف، درمان فور یگرنیم یسردردها یبرا یدرمان خاص چیه

 عوامل محرک است. رییتغ ایاز علائم با اجتناب  یریشگیپ

 

 است: ریشامل موارد ز یسبک زندگ راتییتغ 

ساعت مشخص  کیو رفتن به رختخواب در  یتر، مانند خواب کافخواب سالم عادات -

 در هر شب

و اجتناب از عوامل محرک  ییغذا یهاتر، از جمله عدم حذف وعدهسالم ییغذا عادات -

 ییغذا

 استرس تیریمد -

 وزن، در صورت داشتن اضافه وزن کاهش -

 

 کند.  زیتجو داروکاهش تعداد حملات،  یپزشک شما ممکن است برا د،یمکرر دار گرنیم اگر

 باشند: ری. داروها ممکن است شامل موارد زدیهر روز دارو مصرف کن دیمؤثر بودن، با یبرا

 یضد افسردگ یداروها -

 فشار خون یداروها -

 ضد تشنج یداروها -

در  یگرنیممکن است در کاهش حملات م زی)بوتاکس( ن Aنوع  نومیسم بوتول قیتزر -

 روز در ماه کمک کند. 15از  شیصورت وقوع ب
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تا  دی. با پزشک خود مشورت کنابندییم نیتسک هانیتامیو و یافراد با مصرف مواد معدن یبرخ

داروها ممکن  نیاز ا یبرخ. مصرف ریخ ایشما مناسب است  یبرا میزیمن ای نیبوفلاویر ایآ دینیبب

 نباشد. خطریب ردهیش ایزن باردار  کی یاست برا

 

 حمله درمان 

 :شودیشروع م گرنیعلائم م یوقت

 .دیابه خصوص اگر استفراغ کرده د،یبدن، آب بنوش یآباز کم یریجلوگ یبرا -

 .دیاستراحت کن کیاتاق آرام و تار کیدر  -

 .دیسر خود قرار ده یپارچه خنک رو کی -

 .دیکن یخوددار دارنیکافئ یهایدنینوش ایقهوه  دنینوش ای دنیکش گاریاز س -

 .دیکن یخوددار یالکل یهایدنینوش دنیاز نوش -

 .دیبخواب دیکن یسع -

مسکن بدون نسخه مانند  ی. داروهاشوندیمصرف م گرنینشانه حمله م نیداروها در اول ریسا

 دیمف گرنیبودن م فیاغلب در مواقع خف نیآسپر ای بوپروفنیناپروکسن، ا نوفن،یاستام

 :هک دیهستند. توجه داشته باش

 یروز در هفته ممکن است منجر به سردردها 3از  شیمسکن ب یداروها مصرف -

 یاز حد از داروها شیاستفاده ب لیهستند که به دل ییسردردها نهایشود. ا یبرگشت

 .کنندیمسکن، مرتباً عود م

 برساند. بیبه کبد شما آس تواندیم نوفنیاز حد استام شیب مصرف -

 کیمعده شما را تحر تواندیم نیآسپر ای بوپروفنیاز حد ناپروکسن، ا شیب مصرف -

 برساند. بیشما آس یهاهیبه کل ایکند 

 دیهست ی. اگر در معرض خطر حمله قلبکنندیرا تنگ م یخون یهارگ گرنیم یاز داروها یبرخ

از  ی. برخدیداروها با پزشک خود صحبت کن نیقبل از استفاده از ا د،یدار یقلب یماریب ای

 یقصد باردار ای دیتوسط زنان باردار استفاده شوند. اگر باردار هست دینبا گرنیم یداروها

 .دیشما مناسب است صحبت کن یکدام دارو برا نکهیبا پزشک خود در مورد ا د،یدار

 یبرا تواندیم اهیگ نیاستفاده شود. ا گرنیم یاست که ممکن است برا یاهیگ یبابونه گاو اهیگ

 دییکه پزشک شما آن را تأ دیمطمئن شو ،یافراد موثر باشد. قبل از استفاده از بابونه گاو یبرخ

 . کندیم

 یگرنیم یاز سردردها یریشگیپ

 یرا برا ییپزشک شما ممکن است داروها دهد،یاز دو بار در هفته رخ م شیشما ب گرنیم اگر

شما کمک کند. هدف، کاهش  گرنیاز م یریشگیکند که ممکن است به پ هیمصرف روزانه توص
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 ای یریشگینوع داروها ممکن است به پ نیو شدت سردرد است. ا گرنیتعداد دفعات بروز م

 کمک کنند: یگرنیم یکاهش سردردها

  شوندیفشار خون بالا استفاده م یکه معمولاً برا ییداروها -

 شوندیاستفاده م زین یدرمان افسردگ یکه برا یخاص یداروها -

 هابه نام ضد تشنج شوند،یاستفاده م زیدرمان تشنج ن یکه برا یخاص یداروها -

 افراد منتخب یبرا)بوتاکس(  Aنوع  نومیسم بوتول قیتزر -

 
 مجاز فعالیت

 سردرد خوشه ای:

از هر فعالیتی که منجر به بروز سردرد می شود خودداری کنید. برنامه ورزشی منظم در طی 

 خواب و استراحت کافی داشته باشید. حملات سردرد داشته باشید.

 سردرد میگرنی:

برنامه منظم ورزشی در طی حملات سردرد داشته باشید.  در زمان بروز حملات استراحت کنید.

 در حین حملات از رانندگی و کار با ابزار و ماشین آلات خطرناک خودداری کنید.

 سردرد تنشی:

در زمان بروز حملات استراحت کنید. برنامه منظم ورزشی جهت تقویت عضلات سر و گردن 

 .دیکن تیرا رعا یخوب یبدن تیوضع ها،تیفعال ریانجام سا ایهنگام مطالعه، کار داشته باشید. 

 یهامرتباً کمر، گردن و شانه ک،ینزد یکارها ریانجام سا ای وتریکردن، کار با کامپ پیتا هنگام

از آن استفاده  د،یدار نکی. اگر عدیکن نهیخود را معا یهاچشم .دیخود را ورزش و کشش ده

 .دیکن

 

 

 

در تمام سردردها، مصرف الکل باعث شروع و 

 زیاز مصرف آن پره دیشود و با یعلائم م دیتشد

 دیکن
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 مناسب هیتغذ
 سردرد خوشه ای:

 مصرف مواد غذایی که باعث شروع سردرد می شود اجتناب کنید، مانند تخم مرغ و مواد لبنی.از 

 سردرد میگرنی:

فاصله بین وعده های غذایی طولانی نباشد. از مصرف مواد غذایی که باعث شروع سردرد می 

شود اجتناب کنید، مانند پنیر کهنه، قهوه، شکلات، سس، غذاهای فست فودی )سوسیس، 

 س(، گوجه فرنگی و پیاز.کالبا

 سردرد تنشی: 

 در زمان سردرد چیزی نخورید. اگر قند خون پائین دارید از مواد غذایی شیرین استفاده کنید.

 

 در صورت داشتن علائم زیر با پزشک مشورت کنید:

 تغییر در شدت و الگوی سردرد-

 داروهابروز عوارض -

 بروز تاری دید و اختلالات بینایی-

 عدم تعادل و راه رفتن-

 :منبع

www.medlinepluse.gov 

www.uptodate.com 


