
یک واژه کلی و عمومی است که  اهلمم موموعه    سردرد

)داخم جمومه ، علاه ی یهل  سر دردهلی گردن، چشم هل و

 پوست سر( می اود.

درصد کمی از سردرد ممکن است نلاهی از ششهلرخون لاهل ، 

، عفونتهلی نلحی    خونریزی یل توده هلی داخم شلالی جموم 

یهل عفونهت   سر و گردن)عفونت سینوسهل،دندانهل و چشم ههل(

دستگله عصبی لالاد.ولی اغله  سهردردهل نلاهی از گرشتگهی 

 علا ی و اخت  ی عروقی است. 

یکی ازالیعترین این سردردهل، سردرد تنشی است ک  لا  علت 

گرشتگی و سفتی علا ی سر و صوری ،گردن و الن  هل لاوده 

میلن اشراد جوان و میلنسلل دیده می اود.این سهردردهل و در  

معمو  لال ششلر عصبی،استرس و خستگی ایولد یل تشدید اده 

سلعت تل چند روز ادام  می یللاد و ممکن است   1و از کمتر از  

روز  15چندین لالر در مله تکرار اوند،در صورتی که  لاهیا از 

مزمن دجهلر  در مله مبت  لا  سردرد می اوید لا  سردرد تنشی

 هستید.

 

 در موقع بروز سردرد چه علائمی پیدا می کنید؟

 درد مداوم، ششلرنده،لادون ضرلالن و اغل  دوطرش -1

 احسلس ششلر یل سنگینی دور تل دور سر-2

 احسلس درد در اقیق  هل، شک،گردن و الن  هل-3

 اخت ل خواب و عدم توانلئی در لا  خواب رشتن-4

 اخت ل در تمرکز-5

ید درد لال خستگی ذهنی یل جسمی، سرو صدا،ششلرهلی تشد-6

 عصبی

 عدم وجود تهوع و استفراغ مکرر-7

عدم ایولد اخت ل یل نلتوانی در انولم شعللیتهلی معمولی و -8

 سبک ملنند راه رشتن یل پلئین و لال  رشتن از پل  هل 

 روشهای تشخیص سردرد چیست؟

زیکههی ،ع ئههم و معلینههلی شی لاراسههلس اههرل حههللسههردرد 

تشخیص داده می اود.لا  ندری ممکن است نیهلز لاه  تسهت 

 هلی تشخیصی یل رواهلی تصویرلارداری پیدا کنید.

 

 

 چه عواملی باعث تشدید سردرد می شود؟

استرس،اضطراب یل ششلرهلی عصبی،اشسردگی،لالقی ملندن در 

یک وضعیت لادنی لا  مدی طو نی، شعللیت اهدید و سهنگین 

ذهنی،حمم کیف یل کول  پشتی سهنگین خوالایهدن جسمی یل  

لاسیلر کم یل لاسیلر زیلد و لای نظمی هلی خواب، غهاا خهوردن 

کم یل نلکلشی یل رژیهم ههلی اشراطهی کهلها وزن، غهااهلی 

چهرب،حویم و سنگین،مصهرز زیههلد انهواع قههوه ونسههکلش ، 

مصرز الکم، سیگلر کشیدن یل در معهر  دود سهیگلر قهرار 

نهلی الوغ و پر سهر و صهدا و مصهرز گرشتن، حلاور در مکل

کم ملیعلی یل کم آلای لادن و............ لالعه  ایوهلد، تشهدید و 

 تکرار حم ی سردرد می اود.

 

بعد از ترخیص تا زمان بهبودی باید چه مواردی را 

 رعایت کنید؟

، جهت کنترل درد از داروی ضهد درد خهوراکی م:مسآسهییرین

تفلده کنید.در صوری توویز استلمینوشن،نلپروکسن یل ژلوشن اس

 داروی خلص توسط پزاک شقط هملن دارو را استفلده کنید.



مصرز لایا از حد داروی مسکن لالع  ایولد والاسهتگی مهی 

 3اود،لانللاراین در صوری نیلز لا  استفلده از مسهکن لاهیا از  

روز در هفت  لال پزاهک مشهوری کنید.مصهرز لاهیا از حهد 

 تی کلی  می اود.مسکن لالع  خونریزی گوارای و نلراح

استراحت کلشی و خهواب مهنظم دااهت  لالاهید و در سهلعلی 

 سلعت در ابلن  روز( 8-10مشخص لا  رختخواب لاروید)

 

 در یک اتلق آرام، خنک، خلوی و تلریک استراحت کنید.

از انولم شعللیتهلی سنکین جسملنی و شیزیکی حداقم لا  مدی 

 سلعت خودداری کنید. 24

 الن  هلی خود را ملسلژ دهید.علا ی گردن و 

 دوش آب گرم لاگیرید.

از کیس  یخ و کمیرس گرم لار روی پیشلنی و علا ی گردن 

 لا  طور متنلوب استفلده کنید.

ورزاهلی سبک و هوازی)م:مس پیلده روی( لا  طهور مهنظم و 

 نولات در هفت  انولم دهید. 3حداقم 

 از هیولنلی علطفی، واکنا ههلی اهدید احسلسهی، لاوه  و

  مولدل  لایرهیزید.

 

 

 

سهلعت،   24تشدید درد یل عدم لاهبودی در طول    در صورت

لاروز نلگهلنی سردرد لاسهیلر اهدید که  تهلکنون مشهللا  آن را 

تورلا  نکرده اید،اشزایا تنلوب حم ی سردرد، سردرد نلاهی 

سلل،  50از ضرلا ،لاروز اولین حمل  سردرد ادید در سن لال ی 

معمهول و روزانه ، لاهروز تههوع و ایولد اخت ل در شعللیتهلی  

درج ، سفتی یل دردنلکی حرکلی   38استفراغ مکرر، ت  لال ی  

گههردن، ضههعف یههل لاههی حسههی انههدامهل، اخههت ل تکلم،لاههروز 

تشنج،اخت ل تعلدل، گیوی و منگی ، تغییرای لاینلئی و تهلری 

حتما  دید، درد،قرمزی و ااک ریزش ادید از یکی از چشمهل

 اجعه کنید.به پزشک یا اورزانس مر

 دیتل -منبعسدستورالعمم یکیلرچ  ترخیص از اورژانس

 www.goldis.mui.ac.irسلیت لایملرستلنس

 

 

 

 سردرد تنشی 

 

 

 واحد آموزش لا  لایملر  -لایملرستلن گلدیس الهین اهر 
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