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 هنیذ یا جسمی سنگینو  شدید فعالیت 

 سنگین پشتی كوله یا كیف حمل 

 یها نظمی بیو  دیاز ربسیا یا كم ربسیا نبیداخو 

 ابخو

 كاهش طیافرا یها یمرژ یا ناكافیو  كم ردنخو اغذ 

 وزن

 حجیمو  سنگینو  بچر یهااغذ 

 و  هقهو اعنوا مثل كافئین ویحا ادمو دیاز فمصر

 نسکافه

 لکلا فمصر 

 دنبو رسیگادود  ضمعردر  یا نكشید رسیگا 

 اصدو  سر پرو  غشلو یها نمکادر  رحضو 

 چهوقر انندد 

 سیویرو یها عفونت 

 سر به خفیف یها ضربه 

 نتلویزیو یتماشا یا نتلویزیو تمد طولانی یتماشا 

 ابختخودر ر

 عینكاز  دهستفاا به زنیاو  چشم رینکساا بعیو 

 تعضلا هماهنگی معد یا بینایی رتقد ضعف)  طبی

 ( چشمی

 نبد بیآ كمو  تمایعا كم فمصر 

 نهاآ به بستگیدرد و وا ضد یهادارو طیافرا فمصر 

 ویحا یهااغذ ت،شکلا ،یهادو اعنو: امانند هاییاغذ 

 س،كالباو  سوسیسو  هاوكنسر مثل هندارنگهد ادمو

 ها سس اعنوو ا قرمز سركه م،خا زپیار،شو جیلآ

 یا پزشك به دامجد یرز علایماز  یك هر وزبر رتصودر  

 : كنید جعهامر نساورژا

 

 تحملا مشابه كه یشدیددرد  وزبر یادرد  تشدید 

 نباشد قبلی

 25 لطودر  دیبهبو هرگونه معد یادرد  تشدید 

 ساعت

 نتاكنو كه یشدید ربسیا دردسر ناگهانی وزبر 

 یدا دهنکر تجربهآن را  مشابه

 دشو ابخواز  نشد اربید به منجر كه دردیسر 

 دردسر تحملا وبتنا یشافزا 

 ضربهاز  ناشی دردسر 

 4٥ یبالا سندر  شدید دردسری  حمله لیناو وزبر 

 لسا

 نهو روزا معمولی یها فعالیت منجادر ا لختلاا دیجاا 

 رمکر اغستفرا یا عتهو وزبر 

 جهدر 6٣ یبالا تب 

 دنگر تحركا ناكیدرد یا سفتی 

 ها امندا حسی بی یا ضعف 

 ها امندا فلج 

 تکلم لختلاا 

 تشنج وزبر 

 دلتعا لختلاا  

 

 تهیه و تنظیم:واحد آموزش سلامت

 منبع:دستورالعمل طرح دیتا

 0415بهار ویرایش : 
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 ،سر تعضلا سفتیو  گرفتگیاز  ناشی دردسرسررردرد تنشرری:

 هبویژ دردسر عنو ترین شایع كه دهبو ها شانهو  دنگر رت،صو

 اردمو كثریت، در ا باشد می لمیانساو  انجو ادفرا نمیادر 

و  یجدی  ضهرعاو  یافته دبهبو دبخو دخو نمادر ونبد حتی

 یهارفشا با معمولا هادردسر ین. ااردند لبدنبا خطرناكی

 3از  كمترو از  هشد تشدید یا دیجاا خستگیو  سسترا ،عصبی

در  ربا چندین ستا ممکنو  بدیا می مهروز ادا چند تا ساعت

 شوند  ارتکر هما

 : شوند مي هیدد یرز علایم غلبا تنشي دردسر وزبر مهنگا

  طرفهدو غلبو ا نضربا ونبد ه،ندرفشا اوم،مددرد 

 سردور  تادور  سنگینیو  رفشا سحساا 

 ها شانهو  دنگر ،فك ،ها شقیقهدرد در  سحساا 

 فتنر ابخو بهدر  ناییاتو معدو  ابخو لختلاا 

 تمركزدر  لختلاا 

 ا،صدو  سر ،جسمی یا هنیذ خستگی بادرد  تشدید 

 عصبی یهارفشا

 رمکر اغستفرو ا عتهو دجوو معد 

 یها فعالیت منجادر ا نیاناتو یا لختلاا دیجاا معد 

 فتنر بالاو  پایین یا فتنراه ر مانند سبكو  معمولی

 ها پلهاز 

 شي:سردرد تن

ی  مجموعه شامل كه ست عمومیو  كلیواژه ی  یك دردسر

 ،جمجمه خل) داسر   وها چشم رت،صو دن،گر یهادرد

 ربسیا تشکایااز  دردسر. دشو می(  سر پوست یا تعضلا

 می ها نسو اورژا نپزشکا به نكنندگا جعهامر نمیادر  شایع

ی  حمله همادر  ربا یك قلاحد انجو ادفرا %4٥-٥4و  باشد

 ستا ممکن دردسر گاهی چند هر.كنند می تجربهرا  دردسر

 رفشا شدید یشافزا مثل خطرناكی یاو  مهم عللاز  ناشی

 عفونت یا جمجمه یفضا خلدا یها دهتو یا یخونریز ن،خو

 بهو  نددار كمی ربسیا عشیو علل ینا ماا باشد عصبی هستگاد

 ناحیه یها عفونت چنین هم. شوند نمی همشاهد لمعمو رطو

 ها انندو د ها سسینو ،ها چشم عفونت ماننددن گرو  سری 

 رت،صوی  ناحیهدر  غلبا كه نمایند دردسر دیجاا ننداتو می

 دارد. یبیشتر تشد مبتلا عضو افطرو در ا ها گونه

 قيوعر تختلالاو ا تعضلا گرفتگياز  ناشي هادردسر غلبا 

 :نددار ارقر یرز شایع وهگر سهاز  یكيو در  دهبو

 (  عصبی)  تنشی یهادردسر 

 نمیگر 

 ای خوشه دردسر 

 دردسر تشخیص بالا اردمو نمیااز  شما جهت حاضر لحا در

 می ختهداپرآن  توضیح به مهدر ادا كه ،باشد می حمطر تنشی

 .دشو

 

 ل،حا حشر سساا بر غلبا تنشی یهادردسر تشخیص: تشخیص

 منجاا به زنیا رتند بهو  دگیر می رتصو فیزیکی تمعایناو  لایمع

 .شد هداخو داریتصویربر یهاروش  یا تشخیصی یها تست

 توجه یرز یها توصیهو  تنکا به دیبهبو نماز تا ترخیصاز  پس

 : نمایید

 معمولی كیراخودرد  ضد یهادرد از دارو لكنتر جهت .3

 لوفنژ یا نكسوناپر ،فنوبر ،سپیرینآ ،ستامینوفنا مثل

 .كنید دهستفاا

 خاصیداروی  ترخیص مهنگا پزشك كه تیرصودر  .2

و  كنید فمصررا  نهما تنها ستا دهكر تجویز شما ایبر

 مختلف اعنواز ا مسکن یهادارو نماز همی  دهستفااز ا

 .بپرهیزید

 سایر ایبر اوممد رطو به خاصیداروی  كه تیرصودر  .3

 با نمای در مهادا جهت كنید می فمصر ها ریبیما

 فمصر انمیز تغییر یا قطعو از  دهكر رتمشو پزشك

 .كنید دداریخو نهاسردخو رطو به هادارو

 يهادردسر تحملا ارتكر يا تشديد د،يجاا باعث ننداتو مي يرز علل 

  شوند تنشي

 عصبی یهارفشا یا ابضطرا س،سترا 

 گیدفسرا 

 طولانی تمد ایبر بدنی ضعیتو یكدر  نماند باقی 

 یا كامپیوتر رمونیتوروی  بر تمد طولانی تمركز 

 تحركا منجاا یا ضعیتو تغییر ونبد) پسکوومیکر

 ( وبمتنا كششی
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