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 درد تنشی سر
 

عضلات سر، صورت،  و سفتی از گرفتگی درد ناشیسر

نوع سردرد بویژه در  ترین شایع ها بوده که گردن و شانه

موارد  باشد ، در اکثریت میان افراد جوان و میانسال می

ي  و عارضه بدون درمان خود بخود بهبود یافته حتی

سردرد ها معمولا با  این. بدنبال ندارد جدي و خطرناکی

ه ایجاد یا تشدید شد ، استرس و خستگیفشارهاي عصبی

 یابد و ممکن می تا چند روز ادامه ساعت١و از کمتر از 

 بیش که بار در ماه تکرار شوند،در صورتی چندین است

سردرد  شوید به سردرد می روز در ماه مبتلا به ١١از 

 غلبا هنگام بروز سردرد تنشی دچار هستید، مزمن تنشی

 :شوند  زیر دیده می علایم

 دوطرفه درد مداوم، فشارنده، بدون ضربان و اغلب -

 دور تا دور سر احساس فشار و سنگینی -

  ها ، گردن و شانهها، فک احساس درد در شقیقه -
 خواب رفتن در به اختلال خواب و عدم توانایی -

  اختلال در تمرکز -
ا، ، سر و صدیا جسمی ذهنی درد با خستگی تشدید -

  فشارهاي عصبی
  م وجود تهوع و استفراغ مکررعد -

هاي  در انجام فعالیت م ایجاد اختلال یا ناتوانیعد -

 از پله و بالا رفتن یا پایین مانند راه رفتن و سبک معمولی

 ها
  

 هنکات و توصی تا زمان بهبودي به از ترخیص پس

 :نمایید  هاي زیر توجه
 

  معمولی کنترل درد از داروهاي ضد درد خوراکی جهت .١

 .ستفاده کنید ا
 

 داروي خاصی هنگام ترخیص پزشک که در صورتی .2

تنها همان را مصرف کنید و  براي شما تجویز کرده است

 از انواع مختلف زمان داروهاي مسکن از استفاده ي هم

 .بپرهیزید
 

طور مداوم براي سایر  به داروي خاصی که در صورتی .3

ي درمان با  ادامه کنید جهت بیماري ها مصرف می

یا تغییر میزان مصرف  مشورت کرده و از قطع پزشک

 .خودداري کنید طور خودسرانه داروها به
 

 باعث از حد داروهاي مسکن کنید مصرف بیش توجه .4

ورت در ص که شکلی خواهد شد به در شما ایجاد وابستگی

در  بنابراین. عدم مصرف آن دچارعود سردرد خواهید شد

 روز در هفته 3از  بیش استفاده از مسکن صورت نیاز به

 .مشورت کنید  با پزشک
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، مانند آسپیرین کنید مصرف زیاد داروهایی توجه .١

 ي وهاي کلیو بروز ناراحتی باعث و ناپروکسن بروفن

 .شود احتمال خونریزي معده می و افزایش گوارشی

 کنترل درد در کودکان و نوجوانان از آسپیرین جهت .6

 .استفاده نکنید

باشید و در  داشته و خواب منظم کافی استراحت .7

در  ساعت ٨-١١) رختخواب بروید  به ساعات مشخص

 (روز  شبانه

 دکنی استراحت خلوت و تاریک، اتاق آرام،خنک در یک .٨

 و فیزیکی جسمانی هاي سنگین از انجام فعالیت .9

 .خودداري کنید ساعت 24مدت  به حداقل

 .هاي خود را ماساژ دهید  عضلات گردن و شانه .١١

 .دوش آب گرم بگیرید  .١١

 و و کمپرس گرم بر روي پیشانی ي یخ از کیسه .١2

 .طور متناوب استفاده کنید  عضلات گردن به

یوگا استفاده  از روش هاي کنترل استرس مثل .١3

 .یابد  کنید تا اضطراب و استرس شما کاهش

، هاي شدید احساسی ، واکنشاز هیجانات عاطفی .١4

 .بپرهیزید و مجادله بحث

و  طور منظم هوازي به و ملایم ورزش هاي سبک. ١١ 

 (پیاده روي  مثل) انجام دهید  در هفته نوبت 3 حداقل

 ي سردردهاي خود را ثبت جدول تاریخچه در یک .١6

سردرد  که ل مدتیبروز و طو تاریخ طوري که کنید به

در آن روز خاص انجام داده و  که اید، کارهایی داشته

 مصرف کرده اید و میزان خواب و فعالیت که غذاهایی

ود ش مشخص از مدتی خود را بنویسید تا پس هایمختلف

بروز یا بهبود سردرد در شما خواهد شد  باعث عواملی چه

 گیري و پیش تان جهتمعالج شما و پزشک جدول به این

 .خواهد کرد درمان سردرد کمک

ایجاد، تشدید یا تکرار  توانند باعث زیر می علل .١7

 پرهیز از آنها باعث شوند که حملات سردردهاي تنشی

گیري از بروز دوباره ي آن خواهد  کنترل سردرد و پیش

- افسردگی- استرس، اضطراب یا فشارهاي عصبی: شد 

 براي مدت طولانی بدنی وضعیت اندن در یکم باقی

مدت بر روي مونیتور کامپیوتر یا  طولانی تمرکز-

یا انجام حرکات  وضعیت تغییربدون )میکروسکوپ 

یا  جسمی شدید و سنگین فعالیت-( متناوب  کششی

 سنگین پشتی یا کوله کیف حمل- ذهنی

اب هاي خو نظمی یا بسیار زیاد و بی ابیدن بسیار کمخو-

 کاهش هاي افراطی یا رژیم و ناکافی ا خوردن کمغذ-

ف زیاد مواد مصر- و حجیم اهاي چرب و سنگینغذ-وزن 

 ف الکلمصر- انواع قهوه و نسکافه مثل حاوي کافئین

ر وحض-ر کشیدن یا در معرض دود سیگار بودن سیگا-

- دندان قروچه-هاي شلوغ و پر سر و صدا در مکان 

ي تماشا-سر  به هاي خفیف ضربه-هاي ویروسی عفونت

مدت تلویزیون یا تماشاي تلویزیون در  طولانی

استفاده از  و نیاز به ب انکساري چشمعیو-رختخواب

 یا عدم هماهنگی بیناییقدرت  ضعف)  طبی عینک

-بدن  آبی مایعات و کم ف کممصر- ( عضلات چشمی

-آنها به داروهاي ضد درد و وابستگی افراطی فمصر

، شکلات، غذاهاي حاوي مواد انواع ادویه: مانند اهاییغذ

 و کالباس، آجیل کنسروها و سوسیس ارنده مثلنگهد

 ها قرمز و انواع سس شور،پیاز خام، سرکه
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