
 
 

  

   :یتنش سردرد یبرا مکمل طب
 کاهش به است ممکن یسوزن طب از استفاده

 یم ماساژ نیا بر علاوه. کند کمک شما یسردردها
 کمک عضلات انقباض و استرس کاهش به تواند
 کاهش به افراد یبرخ در که داده نشان و نموده

 اطراف در اگر خصوصا. کند یم کمک سردرد
 و قیعم تنفس. شود انجام گردن پشت و ها شانه
 درد کاهش به زین بخش آرامش یها نیتمر یبرخ

 .کرد خواهند کمک

 

چه زمانی باید به خاطر سردرد به صورت 
 اورژانس به پزشک مراجعه کنیم؟

در صورت وجود هر کدام از این علایم باید فورا به 
 پزشک مراجعه کنید:

 سردرد ناگهانی و بسیار شدید –
همراه با تب، سفتی گردن، احساس سردرد  –

گیجی، تشنج، دوبینی، ضعف در اندام ها، گزگز و 
 .بی حسی و یا اختلال در تکلم

سردردی که به دنبال ضربه به سر ایجاد می  –
 شود. خصوصا اگر سردرد بدتر شود

در دوران نوجواني شروع مي شود سردرد معمولا 

 سالگي به اوج خود مي رسد.  30و در 

 

 اع سردرد تنشي:انو
 د:رد تنشي به دو دسته تقسیم میشونسرد

 سردرد تنش هاي اپیزودیك:  .1

 روز در ماه رخ مي دهد. 15تا  10 •

دقیقه تا چند روز ادامه  30هر حمله از  •

 دارد.

درد ناتوان كننده نیست اما شدت درد به  •

طور معمول با فراواني حملات افزایش 

 مي یابد. 

 

 سردرد تنشي مزمن:  .2

 15در طي یك دوره سه ماهه بیش از  •

 روز در هرماه رخ مي دهد.

درد مي تواند در طول یك روز تا چند ماه  •

 ثابت باشد. 

درد در هردو طرف سر قرار مي گیرد و  •

غیرفعال تر ازدرد در سردرد شدیدتر و 

 اپیزودیك است.

اغلب افراد قبل از شروع سردرد تنش  •

 مزمن نوعي سردرد تنش اپیزودیك دارند.

 

سردرد تنشي كه قبلا سردرد انقباضي عضلاني 

نامیده میشد شایع ترین نوع سردرد است. سردرد 

ه ها، گردن و تنش به علت انقباض عضلات در شان

این سردردها اغلب با استرس ها، فك اتفاق مي افتد. 

 افسردگي ها و یا اضطراب ها مرتبط هستند. 

 علل:

 كار و فعالیت زیاد •

 نادیده گرفتن وعده غذایي •

 افسردگي •

 استرس •

 اضطراب •

 كم خوابي و یا بي خوابي •

درد معمولا معمولا خفیف تا متوسط است و فرد 

احساس مي كند كه یك فشار ثابت در مقابل صورت 

و یا سر و گردن وجود دارد. هم چنین ممكن است 

احساس كند كه یك كمربند تنگ در اطراف سر تنگ 

درد اغلب در دو طرفه است. افرادي كه مي شود. 

از سردرد تنش رنج مي برند ممكن است نسبت به 

نور و صدا حساسیت نشان دهند. به طور معمول 

هنگامي كه دوره استرس یا علت مرتبط با آن 

 برطرف شود سردرد ناپدید مي شود. 

   



 
 

 

 

 درمان: 
اولین گام درمراقبت از سردرد تنش شامل درمان 
هرگونه اختلال یا بیماري خاصي است كه ممكن 
است باعث آن شود. به عنوان مثال آرتریت گردن 

 با داروهاي ضد التهابي درمان مي شود. 
یك پزشك ممكن است از ضد درد، داروهاي 
ضدالتهابي غیراستروئیدي  یا داروهاي ضد 

 سردرد تنشي استفاده كند.  افسردگي براي درمان
درمان هاي جایگزین براي سردردهاي تنش مزمن 

 عبارتند از: 
 بیوفیدبك •

 آموزش آرام سازي •

مراقبه و درمان شناختي_رفتاري براي  •
 كاهش استرس

دوش گرم یا گرماي مرطوب بر روي  •
 پشت گردن

 فیزیوتراپي •

 ماساژ و ورزش ملایم گردن •

 

 

 

 

 

 

 وآموزش دفتر بهبود كيفيت
 بهمن22بيمارستان 

 عنوان سند:

 پمفلت آموزشی

 بیمارانویژه 

 شماره سند:
96/EQ/114 

 

 

 

 

 

 يسردرد تنش  

 
 آموزش سلامت کینیکل

 بهمن 22 مارستانیب

 309یداخل-   32595516

•  

  medlineplus منبع:

 

 

hospital.com/amouzeshbimar/-https://22bahman 

 بهمن 22آدرس سایت آموزش به بیمار بیمارستان 

 

 

https://22bahman-hospital.com/amouzeshbimar/

