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Headache 

 ردردـس
  تهیه کننده:

 (دپارتمان آموزش به بیماران )

 

 چیست؟ سردرد

ــر    ــده اي آشــنا ســت و کمت ــان پدی ــراي همگ ســردرد ب

کسی اسـت کـه در طـول عمـر خـود آن را تجربـه نکـرده        

 شویم.باشد.اغلب ما دچار سردرد می

ســردرد یــک درد واقعــی و شــکایت بســیار شــایعی  

است کـه بـا صـنعتی شـدن جامعـه و افـزایش تـنش        

 هاي شغلی، اجتماعی و اقتصادي، بالاتر می رود. 

ســـردردها انـــواع مختلفـــی دارد: ماننـــد ســـردرد  

هــــاي عصــــبی، میگــــرن، ســــردرد بــــه علــــت 

ــور    ــینوزیت، تومـ ــت، سـ ــون مننژیـ ــایی چـ بیماریهـ

ــت    ــالا، عفون ــون ب ــار خ ــزي، فش ــدانی،   مغ ــاي دن ه

 آلرژي، بیماریهاي چشمی و ....

اغلــب علــل آنهــا خــوش خــیم اســت ولــی در       

ــل تحمــل مــی  ــر قاب ــه مــواردي کــه غی ــاز ب شــود، نی

 درمان جدي دارد.

 

 مواردي که باید به پزشک مراجعه کرد:

  تغییر در کیفیت سردرد: -1

ــه     ــوده و ب ــردردتان آرام ب ــه س ــر همیش ــی اگ یعن

مسکن جواب می داده اسـت، ولـی حـالا مقـاوم شـده      

 یا کیفیت آن تغییر کرده است.
 

  سردردي که اخیراً شروع شده است: -2

ــال    ــراي مث ــت. ب ــم اس ــردرد مه ــرار س ــواتر و تک ت

شـدید، امـا الان روزي   اي یکبـار مبـتلا مـی   هفتهقبلاً  

 سه بار سردرد دارید.
 

 کند.سردردي که شما را از خواب بیدار می  -3

  :سردردهاي صبحگاهی -4

خـوابی و عـدم اسـتراحت    با اینکه عللـی چـون بـی   

ــی   ــره م ــالا و غی ــافی، فشــار خــون ب ــین ک ــد چن توانن

سردردي را ایجاد کننـد، امـا اگـر سـردرد شـما از اول      

شـود،  شـود و در طـول روز کمتـر مـی    شروع مـی  صبح

 مهم است.
 

 سردرد همراه با تهوع و استفراغ و بثورات پوستی -5

 

 

 



 
سردرد کودکان به خصـوص اگـر تکـرار شـونده      -6

 باشد.

 سردردي که با تب همراه باشد. -7

 سالگی) 65سردرد سالمندان (حدود  -8

د همراه بـا تـاري دیـد، اخـتلال صـحبت      سردر -9

 کردن و یا کرختی و ضعف دستها و پاها

 شود.سردرد ي که پس از ضربه به سر ایجاد می -10

ــت   -11 ــوده و حال ســردردي کــه بســیار ســریع ب

دقیقـه   2تـا   1صاعقه ماننـد دارد و در عـرض   

 .کندبروز می

ــه  -12 ســردردي کــه بــراي کنتــرل آن احتیــاج ب

  می باشد.مصرف روزانه داروهاي ضد درد 

 

 توصیه هایی براي پیشگیري از بروز سردرد :

 هاي شغلی و روحیپرهیز از استرس و تنش 

  از اســتراحت و خــواب کــافی در شــب و نیمــروز غافــل
خــوابی از عوامــل اصــلی در بــروز ســردرد نشــوید. بــی

ــدن  شــودمحســوب مــی . نخــوردن غــذا و گرســنه مان
 شود.  ایجاد سردرد میغیر طبیعی باعث 

  هــواي داخــل خانــه یــا دفتــر کــار خــود را از آلــودگی
 پاك کنید و از هواي آزاد تنفس کنید.

 مصرف کم آب آشامیدنی و تشـنگی  آب فراوان بنوشید .
 شود.  باعث کمبود آب سلولهاي بدن و سردرد می

  در مصــرف دارو زیــاده روي نکنیــد. مصــرف بــی رویــه
 قرصهاي مسکن ممکن است باعث تکرار سردرد شود. 

   هـاي  از زیاده روي در مصرف چاي، قهـوه و آشـامیدنی
 کافئن دار بپرهیزید.

         از خیره شـدن بـه صـفحه مـانیتور بـه مـدت طـولانی
هر نیم سـاعت از جـا بلنـد شـوید و بـه دور       بپرهیزید.

  دست خیره شوید.
   ،ــینید ــتید و بنشـ ــتقیم باسـ ــه راســـت و مسـ همیشـ

ــرات    ــرفتن ســتون فق ــرار گ ــاجور ق ــط و ن نشســتن غل
موجب وارد آمـدن فشـار بـه مهـره هـاي گـردن شـده        

 شود.  و سردرد را موجب می

 

 
 

 

 

 

 

 

 


