
ػشدسد ثِ عٌَاى یک دسد ًبؿی اص ػش یب گشدى، قؼوت فَقبًی 

ثذى تعشیف هی ؿَد. دسد اص ثبفت ّب ٍ ػبختبسّبیی ًـبت هی 

گیشد کِ خودوِ یب هغض سا احبطِ کشدُ اًذ ، صیشا خَد هغض ّیچ 

اعلبثی ًذاسد کِ ثِ احؼبع دسد هٌدش ؿَد. دسد هوکي اػت 

 هلاین، یب ؿذیذ ثبؿذ.یک دسد خفیف، تیض، لشصاى، ثبثت، آسام، 

 :اًَاع سزدرد
 ( :تزیي ًَع سزدرد سزدرد تٌشی )رایج-1

احؼبع یک فـبس هذاٍم یب فـشدُ ؿذى هحکن دس قؼوت 

پیـبًی، دٍس ػش یب پـت ػش کِ ثب حشکت کشدى ؿوب ثیـتش یب 

 ؿَد.  ثذتش ًوی

 

 : (ّا تز در خاًن سزدرد هیگزًی )رایج-2

س یک طشف پیـبًی یب یک احؼبع دسد هعوَلی سٍ ثِ اصدیبد د

طشف کل ػش کِ ثشخلاف ػشدسد تٌـی ثب حشکت ثذى یب ػش، 

ؿَد. ایي ًَع ػشدسد ثب حبلت تَْع یب  دسد ثیـتش ٍ ثذتش هی

ؿَد. حؼبػیت ثِ ًَس ٍ كذا ًیض دس  حتی اػتفشاغ ّوشاُ هی

 ایي ًَع ػشدسد سایح اػت.

 

 ای : خَشِ سزدردّای-3
 ثؼیبس ٍلی داسًذ سٍاج قجلی اًَاع اص کوتش ای خَؿِ ػشدسدّبی

 هعوَل طَس ثِ ثبس یک ػبل دٍ ّش یب ػبل ّش. ّؼتٌذ ؿذیذتش

 فشد هبِّ، ػِ تب یک ی دٍسُ یک دس ػبل اص خبكی صهبى دس

 ػشدسد. ؿَد هی ػشدسد ی حولِ ّـت تب یک دچبس سٍصاًِ

 دس. اػت ؿذیذ ثؼیبس ٍ کٌذ هی حولِ ػش طشف یک ثِ ّویـِ

 ؿَد هی آثشیضؽ دچبس ٍ قشهض دسدًبک، ػوت چـن حبلت ایي

 گشفتگی ٍ ثیٌی آثشیضؽ ّوچٌیي ثیفتذ، پلک اػت هوکي ٍ

 ۰۳ تب ۰۳ ٍ اػت ًبگْبًی ػشدسد ی حولِ. دّذ هی سخ ثیٌی

 دچبس حولِ ٌّگبم دس ثیوبساى ثیـتش. کـذ هی طَل دقیقِ

 قذم ثٌـیٌٌذ، آسام تَاًٌذ ًوی ؿًَذ، هی ًبآساهی ٍ قشاسی ثی

 دسد. کَثٌذ هی دیَاس ثِ سا ػشؿبى یب صًٌذ هی دسخب صًٌذ، هی

 كذا ثِ حؼبػیت یب ًَس ثِ حؼبػیت یب تَْع ثب اػت هوکي

 هتَقف سا حولِ   تَاًذ هی خبلق اکؼیظى تٌفغ .ؿَد ّوشاُ

 کٌذ.

 دارٍیی :  سزدردّای-4
 ثبصگـتی ػشدسدّبی یب داسٍ حذ اص ثیؾ هلشف اص حبكل

 هعشم دس هیگشى ثِ هجتلایبى خلَف ثِ. ؿًَذ( عَدکٌٌذُ)

 ؿَد هی ثبعث کِ ّؼتٌذ دسدًبک ی چشخِ یک دس ؿذى گشفتبس

 ثیـتش ّن دسدؿبى تشتیت ایي ثِ ٍ کٌٌذ هلشف داسٍ ثیـتش

 آى دسهبى ثشای ٍ ؿَیذ هی ػشدسد دچبس هذام اگش. ؿَد هی

 چِ) کٌیذ هی اػتفبدُ داسٍ اص هبُ دس سٍص ۰۱ تب ۰۳ اص ثیـتش

( پضؿک ی ًؼخِ ثب تش خذی داسٍّبی چِ ٍ هعوَل داسٍّبی

. ؿَیذ هی داسٍ حذ اص ثیؾ هلشف اص ًبؿی ػشدسد دچبس احتوبلا

 ًِ، یب اػت خبطش ایي ثِ ػشدسدتبى ؿَیذ هتَخِ کِ ایي ثشای

 آى اص قجل الجتِ کٌیذ؛ کن تذسیح ثِ یب هتَقف سا داسٍ هلشف

 .کٌیذ هـَست تبى پضؿک ثب حتوب

 

 سزدرد سیٌَسی :-5

ّب ٍ پیـبًی ثِ  ّب، سٍی گًَِ دسد ٍ فـبس دٍس چـناحؼبع 

ّوشاُ آثشیضؽ ٍ احتقبى یب گشفتگی ثیٌی ٍ حتی دس ثعضی 

هَاسد تت ٍ لشص. ایي عَاسم تَػط آًتی ثیَتیک اص ثیي 

کٌٌذ دچبس ػشدسد ػیٌَػی  سًٍذ. اکثش افشادی کِ فکش هی هی

 .ّؼتٌذ دس ٍاقع دچبس التْبة ػیٌَػی یب هیگشى ّؼتٌذ

 

 ثؼیبس کِ هَاسدی دس تٌْبخَى: دردًاشی اسفشارسز-6

 کِ کؼبًی ثیـتش حقیقت دس. ؿَد هی ػشدسد ثبعث ثبؿذ ثبلا

ػشدسی کِ . دٌّذ ًوی ثشٍص ای ًـبًِ ّیچ داسًذ ثبلا خَى فـبس

ثعذاص ثلٌذ ؿذى اص خَاة كجحگبّی سخ دّذ هیتَاًذ ًبؿی اص 

 افضایؾ فـبسخَى ثبلا ثبؿذ       

 

 علل سزدرد:

تَاًذ ثبعث ػشدسدّبی  ّبی کبس هی ؿوباػتشع :شغل -1

هتعذد دس طَل ّفتِ ؿَد علت ػشدسدّبی ایي چٌیٌی سا 

ّبی اػتشع داًؼت کِ ثش سٍی  تَاى هیضاى َّسهَى هی

 .گزاسًذ ّبی ؿیویبیی حؼبع هغض تبثیش هی فعبلیت



دقیقِ ایي توشیي رٌّی سا ثشای کبّؾ  ۱ّش سٍص  :راُ درهاى

چـوبى خَد سا ثجٌذیذ ٍ ثِ خبیی کِ ؿوب  اػتشع اًدبم دّیذ:

 کٌذ فکش کٌیذ؛ سا خَؿحبل هی

اّویتی ٍ فشاهَؽ کشدى یب ثِ تعَیق  ثی :رژین غذایی -2

اًذاختي ّش ٍعذُ غزایی، ثبعث افت قٌذ خَى ٍ خشقِ یک 

ؿَد. اهب خبلت اػت ثذاًیذ کِ خَسدى ثشخی اص  ػشدسد هی

دسكذ  ۰۳ذاقل تَاًذ ثبعث ػشدسد ؿَد. ح ّب ّن هی خَساکی

ػشدسدّبی هیگشًی ثِ دلیل سطین غزایی ّؼتٌذ. ثِ ّویي 

دلیل اًَاع کبلجبع ٍ ػَػیغ، کلن تشؿی، ػغ ػَیب ٍ پٌیش 

کٌِْ ٍ دس ثشخی افشاد خَسدى پیبص ٍ هشکجبت ثبعث ثشٍص ػشدسد 

ّبی دیگشی کِ دسد هیگشى سا  ؿَد. خَساکی ٍ هیگشى هی

هًََػذین  کبفئیيکٌٌذ ؿبهل هَاد غزایی حبٍی  تحشیک هی

دٌّذُ دس ثؼیبسی اص  ًوکی اػت کِ ثِ عٌَاى طعن)گلَهبت 

ًَعی )ٍ آػپبستبم  (ؿَد کٌؼشٍّب ٍ غزاّبی آهبدُ اػتفبدُ هی

ی هلٌَعی اػت کِ دس هحلَلات کن کبلشی ٍ  ؿیشیي کٌٌذُ

 .(سطیوی ٍخَد داسد

تَاًذ ثشای ّش فشد ثِ  پشّیض غزایی ثشای ػشدسد هی :ساُ دسهبى

هتفبٍتی ثبؿذ.  اص خَسدى غزاّبیی هبًٌذ ػَػیغ، كَست 

کبلجبع، پٌیشّبی قَی هثل چذاس، پٌیش کٌِْ، ػغ ػَیب، داًِ 

تشؿی کلن ٍ خیبسؿَس  ػَیب، پٌیش ػَیب، ثبقبلی، تشؿیدبت هثل

ؿًَذ خَدداسی  ّبیی کِ ثب خویش تشؽ تْیِ هی ٍ ًبى

ػبعت چیضی ثخَسیذ،  ۰ّوچٌیي ػعی کٌیذ حذاقل ّش .کٌیذ

ٍعذُ دس سٍص. کن آثی   هیبى ۰ کَچک ٍ ٍعذُ غزایی ۰ هثلا

تَاًذ علت ػشدسد ثبؿذ، ّویٌطَس ًَؿیذى صیبد قَُْ؛  ثذى هی

پغ ػعی کٌیذ ثشای سفع ػشدسد ٍ پیـگیشی اص آى، دس طَل 

 . سٍص ثِ اًذاصُ کبفی آة ثٌَؿیذ

 

 تغییزات َّرهًَی:-4
دسد ًیض ٍخَیی ٍ دسد ثذى، ثبعث اًَاع ػش علاٍُ تبثیشات خلق 

دسكذ  ۰۳ؿَد. تغییشات َّسهًَی علت ػشدسد حذٍد  هی

ّبی هؼکي غیشاػتشٍئیذی هثل  ّب اػت.هلشف قشف خبًن

ایجَپشٍفي، ثِ كَست سٍصاًِ ٍ چٌذ سٍص قجل اص ؿشٍع عبدت 

ّبی خًَی هغض کِ ثبعث  تَاًذ ثِ کبّؾ التْبة سگ هبّبًِ، هی

 .ؿًَذ کوک کٌذ ػشدسد هیگشًی هی

 

 :ٌّگام خَاب ّای شوا عادت-5

هـکلات فک ؿوب ثبؿذ؛ ثشای هثبل کؼبًی  اصتَاًذ ػشدسد هی

کٌٌذ، یب کؼبًی کِ دس طَل سٍص  کِ دس خَاة دًذاى قشٍچِ هی

ّبی  اص ًـبًِ :دسهبى.دٌّذ ّبی خَد سا ثِ ّن فـبس هی دًذاى

ایي سفتبس دسد فک، دسد گَؽ ٍ كذای کلیک هبًٌذ فک ٌّگبم 

پضؿک ؿوب ًیض ثِ ساحتی  دًذاى ثبص کشدى دّبى ٍ خَیذى اػت.

تَاًذ تـخیق دّذ کِ ؿوب دس خَاة دًذاى قشٍچِ  هی

کٌیذ یب خیش. اگش ایي هـکل ثشای ؿوب تـخیق دادُ ؿذ  هی

تَاًیذ ثِ هتخللیي کلیٌک خَاة هشاخعِ کٌیذ کِ   هی

 .ّبی هتفبٍتی ثشای سفع هـکلات خَاة داسًذ دسهبى
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