
 های‌مجاز‌و‌غیرمجاز‌فعالیت

 مجاز:

 روی‌ملایم‌پیاده

 ها‌حرکات‌کششی‌گردن‌و‌شانه

 خواب‌و‌استراحت‌منظم

 غیرمجاز:

 های‌شدید‌ورزشی‌هنگام‌سردرد‌فعالیت

 مصرف‌زیاد‌داروهای‌مسکن‌بدون‌تجویز

 قرار‌گرفتن‌طولانی‌در‌نور‌زیاد،‌صدای‌بلند‌یا‌محیط‌شلوغ

 مراجعه‌به‌پزشک‌در‌صورت‌بروز‌موارد‌زیر

 سردرد‌ناگهانی‌و‌بسیار‌شدید

 تغییر‌در‌بینایی‌یا‌تعادل

 تهوع‌و‌استفراغ‌شدید

 سردرد‌همراه‌با‌تب‌یا‌سفتی‌گردن

 یابد‌سردردی‌که‌با‌داروهای‌معمولی‌بهبود‌نمی

 نقش‌خانواده‌و‌مراقبت‌در‌منزل

 کمک‌به‌بیمار‌برای‌استراحت‌در‌محیط‌آرام

 یادآوری‌مصرف‌منظم‌داروها

 توجه‌به‌تغذیه‌و‌خواب‌کافی‌بیمار

 همراهی‌بیمار‌در‌مراجعات‌پزشکی

 

 در‌صورت‌بروز‌علائم‌زیر‌به‌پزشک‌مراجعه‌نمایید:

 سردردی‌که‌بیمار‌را‌از‌خواب‌بیدار‌کند.

 های‌اخیر‌‌سردرد‌پیشرونده‌در‌ماه

 سردردی‌که‌به‌درمان‌مقاوم‌باشد.

‌مفکفرر -سردرد‌که‌همراه‌با‌علایم‌افزایش‌فشار‌مغزی‌)استفففراغ

 تاری‌دید‌(‌همراه‌باشد.‌-دوبینی‌

سردردی‌که‌همراه‌ضایعه‌مغزی‌مثل‌ضعف‌و‌بی‌حسی‌نیمه‌بدن‌

 و‌اختلال‌بینی‌باشد.‌

 

 

“سلامت و تندرست باشید”  

-Brunner & Suddarth’s of Medicalمننننننن ننن  

Surgical Nursing, 15th Edition 

 سر درد

مجتمع آموزشی، پژوهشی و درمانی پیامبر اعظم )ص( 
 بندرعباس

    P.E:1401/07/30-0203شناسنامه پمفلت آموزشی کد:

 عنوان سردرد

 تهیه کننده فاطمه پادیر

 تایید کننده کمیته آموزش به بیمار

 تاریخ تدوین 1848044041

 ناظر کیفی: سوپروایزر آموزش سلامت

متخصص مغز و –تائید کننده علمی: آقای دکتر احمد نگهی 
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 سردرد

‌مفمفکفن‌‌ترین‌شکایت‌سردرد‌یکی‌از‌شایع های‌افراد‌است‌که

‌مشفم‌است‌به ‌پشفت هفا‌‌صورت‌درد‌یا‌فشار‌در‌سر،‌گردن‌یفا

 احساس‌شود.

این‌درد‌ممکن‌است‌خفیف‌یا‌شدید‌باشد‌و‌مدت‌آن‌از‌مفنفد‌

 دقیقه‌تا‌مند‌روز‌متفاوت‌است.

‌گفرسفنفگفی،‌‌تواند‌استرس،‌خستگی،‌کم‌علت‌آن‌می خفوابفی،

 ای‌باشد.‌های‌زمینه‌مصرف‌برخی‌مواد‌غذایی‌یا‌بیماری

 

 انواع‌سردرد

ترین‌نوع؛‌معمولاً‌به‌دلیل‌استرس،‌‌سردرد‌تنشی‌)عصبی(:‌شایع

 اضطراب‌یا‌خستگی.

دار‌معمولاً‌در‌یک‌سمت‌سر،‌همراه‌با‌تهفوع‌‌میگرن:‌درد‌ضربان

 یا‌حساسیت‌به‌نور‌و‌صدا.

‌در‌‌سردرد‌خوشه ‌مفعفمفولاً ای:‌درد‌شدید‌اطراف‌یک‌مشفم،

 روز.‌ساعات‌مشخص‌از‌شبانه

هایی‌مانند‌سینوزیت،‌تب،‌فشفار‌‌سردرد‌ثانویه:‌به‌علت‌بیماری

 های‌سر.‌خون‌بالا‌یا‌آسیب

 ای‌های‌تغذیه‌توصیه       

 شود:‌توصیه‌می

 مرب‌مصرف‌میوه‌و‌سبزی‌تازه،‌غلات‌کامل‌و‌لبنیات‌کم

 نوشیدن‌مایعات‌فراوان

 های‌غذایی‌منظم‌و‌سبک‌وعده

 

 

 

 

 پرهیز‌شود‌از:

 کرده‌و‌کنسروی‌غذاهای‌مرب،‌سرخ

 سوسیس،‌کالباس،‌پنیر‌کهنه،‌شکلات،‌قهوه‌و‌نوشابه‌گازدار

 غذاهای‌حاوی‌مواد‌نگهدارنده‌

 روش‌درمان

 استراحت‌در‌محیطی‌آرام‌و‌تاریک

 کمپرس‌سرد‌یا‌گرم‌روی‌پیشانی‌یا‌پشت‌گردن

 داروهای‌مسکن‌طبق‌تجویز‌پزشک‌مانند‌استامینوفن‌یا‌ایبوپروفن

ها(‌طفبفق‌‌در‌میگرن:‌داروهای‌اختصاصی‌ضد‌میگرن‌)مثل‌تریپتان

 نظر‌پزشک

‌خفون،‌‌در‌سردردهای‌مزمن:‌بررسی‌علل‌زمینه ‌فشفار ای‌مانفنفد

 اضطراب‌یا‌مشکلات‌مشمی

 

 

 های‌پیشگیری‌راه

 روز(‌ساعت‌در‌شبانه‌۸تا‌‌۷داشتن‌خواب‌کافی‌)

 نوشیدن‌آب‌کافی‌در‌طول‌روز

 کاهش‌مصرف‌مای،‌قهوه،‌نوشابه‌و‌شکلات

 پرهیز‌از‌گرسنگی‌طولانی

 روی‌انجام‌منظم‌فعالیت‌بدنی‌سبک‌مثل‌پیاده

 سازی‌مانند‌تنفس‌عمیق‌و‌مدیتیشن‌های‌آرام‌یادگیری‌روش

 پرهیز‌از‌مصرف‌سیگار‌و‌الکل
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