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 شرح بیماری:

   برخی از افراد تنها، یک یا دو بار در سال دارای سردرد تننن
می شوند، در حالی که برخی دیگر ممکن است مکرر و یا 
حتی روزانه سردرد داشته باشند. بنا وونود سنر درد، اکن نر 
 مردم می توانند فعالیت های روزانه خود را داشته باشند.

 

   ممکن است سردرد تن  م ل یک بنانند تننن  در ا نرا
سر، یا یک وزنه ی سنگین در بالای سر، درد مبهمنی در دو 

  ر  سر ایجاد کند.
 

  همچنین ممکن است درد و فشنار بنر دنرد  و شناننه هنا
ووود داشته باشد. سردرد تن  ممکن است بنا دنتشنت 

 زما  بدتر شود.
 

 عامل سردرد تنشی چیست؟
 

دلایل بسیاری وجود دارد که چرا افرراد  دچرار سرردرد ترنرشی 
می شوند.  سردرد می تواند توسط یک یا چند چریرت ترکرریرک 

 :شوند
 

 )تنش و استرس) فشار روحی 

 خستگی 

   مطالعه ی  ولانی، تایپ کرد  و یا تمرکز کرد 

 ...وضعیت بد نشستن، خوابید  و 

  آسیب های ستو  فقرات درد 

 درمان:
 

ممکن است شما توسط یک پزشک یا پرستنار تنرینار بنرر  
شوید و به شما بهترین توصیه ارائه شود. یا شما به درمانگاه 
ارواع شوید. معمولًا آزمای  مورد ننیناز ننینسنت. مسنکنن، 
شدت سردرد تن  را کاهش می دهد، اما سنردرد منمنکنن 
است کاملًا از بین نرود. استفاده از مسکن ها هنگامی کنه 
 بق دستور پزشک باشد روش مطمئنی هستند. از پنزشنک 
خود بپرسید چه چیزی برای شما بهتر است مسنکنن هناینی 
مانند استامینوفن و ایبوپروفن ممکن است به شما کنمنک 
کند. در برخی افراد، فنینزینوتنراپنی،  نب سنوزننی و مناسنار 

 تواند مفید باشد. می

 

ادر شما از سردردهای مکرر و مداوم رنج می برید حتمنا زینر 
نظر یک پزشک باشید. سردرد ممنکنن اسنت ینک  نلامنت 
هشدار دهنده از یک مشکل وندی تنر بناشند، امنا چنننینن 

 چیزی به ندرت اتفاق می افتد .

 سردرد تنشی
 تهیه کننده: واحد آموزش سلامت

 تایید کننده: کمیته آموزش بیمار

 ۳۰۴۱تاریخ تهیه: 

 ClinicalKey, WebMD, Mayo clinicمنابع: 

 

 مرکز آموزشی درمانی امین اصفهان
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  ،موقعی که شما ایستاده اید در حالت درست قرار بنگنینریند
زمانیکه نشسته اید خنمنینده نشنویند زینرا اینن کنار بنا ن  

 کشش  ضلات پشت و درد  شما می شود.
 

در مرواعرا اررررراری بیرر بره اوریانرس بریرمرارسر ران 
 مراجعه کنید :

 

 )دچار سردرد شدید و نادهانی شوید. )شروع نادهانی 

 .هنگام سرفه،  طسه یا فشار، درد بدتر شود 

  .با ووود استفاده از مسکن، درد بدتر شود 

 .زمانی که دراز کشیدید درد بدتر شود 

 .کسل و یا دیج شوید 

  دیدتا  تار شود، دچار دوبینی و یا هر دونه اختلال بنیننناینی
 شوید.

 .در کل، حال نامسا د مانند تهوع داشتید 

  سایر مواردی که پزشک و پرسنتنار بنه شنمنا تنوصنینه کنرده
 باشند.

 

 

نوشتن  لائم خود در یک دفترچه   یادداشت منی تنوانند بنه 
 مفید بود  یک برنامه ی درمانی کمک کند.

 
 مراعبت در منتل

 
ادر پس از برر  در اوررانس مرخص شوید نکنات زینر را مند 

 نظر قرار دهید:
 

  هنگامی که سردرد دارید، از مسکن استنفناده کنننیند و
استراحت کنید. داهی اوقات استفاده از حمام آب دنرم 
یا دوش درفتن، و یا بکار برد  لنبناس دنرم ینا سنرد ینا 
 کیسه  آب درم در منطقه درد، می تواند کمک کند.

  .نباید صرفاً بر داروهای مسکن تکیه کنید 

 های مفید دیگر عبارتند اب: برخی اب راهنمایی
 
  یاددیری راه هایی برای مدیریت استرس 

  پیدا کرد  راه هایی برای استراحت مانند یودنا، مناسنار و
 غیره

 رریم غتایی سالم و نوشید  آب به مقدار زیاد 

  ورزش منظم 


