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.ی کندماشارهفرهنگیاگروهفرد،یکرفتاریجهت گیریورفتارهانظرات،علایق،بهزندگیسبک•

.شداستفادهاتریشیروان شناسآدلرآلفردتوسطبارنخستیناصطلاحاین•

هردرهاسلیقهوهاحالترفتار،هایشیوهها،ارزشها،تلقیطرزازایمجموعهزندگیهایسبک»•

.گیردمیبردرراچیزی

روشهبزندگیسبکاصطلاح»:کندمیتعریفگونهاینرازندگیسبک«جهانیبهداشتسازمان»•

ازیبیترکهمچنین.دارداشارههافعالیتوبرخوردطرزاجتماعی،هایارزشازکاملبازتابیومردمزندگی

کهاست(یاتدخانوالکلبهاعتیادتغذیه،بدنی،فعالیت)زندگیسراسردرفردیعاداتورفتاریالگوهای

«.استآمدهوجودبهپذیریجامعهفرایندپیدر
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ونشبیبراساسکدامهرکهمواجهیماصطلاحاتولغاتازوسیعیطیفبا،«زندگیسبک»موضوعدر•

اجتماعیهنجارهایبربیشترشناسانهجامعهتعاریفدر.اندگرفتهقرارتاکیدموردمحققان،خاصنگرش

فردیبعدهببیشترشناسیرواندروشودمیتأکیدجامعهدرافراداجتماعیمنشونگرشتوصیفوافراد

.پردازندمیشخصیتیو

ها،باورساسابرملتیکیاوطائفهگروه،خانواده،یکفرد،یککهاستزندگیازایشیوهزندگیسبک•

نندکمیبانتخاخودبرایجغرافیاییمحیطوعلایقافکار،تجربیات،احساسات،رسوم،وآدابعقاید،
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رادراآنهشخصکهاستروزانهومعمولفعالیت هایشاملزندگیسبکعبارتیبه
شیوهاقعودر.داردبسیارتاثیراوسلامتروینوعیبهکهمی گیردکاربهخودزندگی
.اردداهمیتبسیارکهاستانسانسلامتحفظبهنسبتنگرشنوعیزندگی

واستالمسزندگیشیوهانتخاببرایعاملمهمترینخود،برابردرمسئولیتکهچرا
ازیشگیریپنیزوخودسلامتیارتقایوحفظبرایواقعدرزندگیسبکانتخاببافرد

.می کنداقدامبیماری ها

اب،خومناسب،خوراکیرژیمرعایتقبیلازفعالیت هاییبهدستاوعبارتیبه
. زندمی...وسیگار،الکلمصرفعدموزن،کنترولورزش،وبدنیفعالیتاستراحت،

ن،سهوا،وآبچون؛عواملی.هستندموثرزندگیسبکانتخابدربسیاریعوامل
دارد،خاصیومهمنقشکهاستحمایتیعاملیکجامعهعامل...وجامعهنژاد،
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یداراکهافرادیاستمراقبتیخود،محورسلامتزندگیسبکمهمابعادازکیی•
کنندیمسعی,شدهقائلارزشخودسلامتبرای,هستندمراقبتیخودازبالاییدرجه
رادخوسلامتیزودترهرچهکنندمیتلاش,بیماریدرصورتوشوندبیمارکمتر
دبازیابن

.اسـتیمراقبتخودهایحیطهمهمترینازیکیزندگیشیوهیازندگیسبکصلاحا•

.استسلامتوارتقاءبهداشتآموزشبرایمرکزیکانون،زندگیشیوهدیگرسویاز•

.شودمیافراددربیماریموجبسالمزندگیسبکدرتغییر•

.....بیماریایجادکنندهیهامحرکوعواملشناساییبهنیاز•
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میگرنسردرد هاوعوامل بسیاری به عنوان محرک های

لبنیمحصولات
الکلیهاینوشیدنی
عصبیفشارواسترس
خوابیدنزیاد
مانندقویهایمحرکمعرضدرگرفتنقرار

شدیدبوهاییابلندصداهایروشن،نورهای

هوافشاردرتغییرات

هایچرخهباکههورمون،طبیعینوسانات•
هایقرصانواعازبرخیومنظمقاعدگی

ضدهایقرص)خوراکیبارداریضد
.دهدمیرخ(بارداری

قرمزهایشراب•
کهنهپنیرهای•
گوشتدراستفادهموردنگهدارندهمواد•

(نیترات)دودی
گلوتاماتمونوسدیم•
مصنوعیهایکنندهشیرین•
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بروز میگرنمحرک عوامل 

(درصد38)الکل

(درصد36)سیگارکشیدن•

(درصد32)خوابیدندیر•

(درصد30)گرما•

(درصد27)خاصغذاهایبرخی•

(درصد22)کردنورزش•

(درصد5)جنسیفعالیت•

(صددر80)استرس•

در65)قاعدگیهورمونیتغییرات•
(صد

(صددر57)گرسنگی•

(درصد53)هواییوآبشرایط•

(درصد50)خواباختلالات•

(درصد44)هابوبرخی•

(درصد38)دردگردن•

(درصد38)چراغنور/روشنایی•
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ابزارهای  سبک زندگی

(BASIS-A)1993همکارانوکرنزندگیسبکاستانداردپرسشنامه•

سالمندانزندگیکیفیتوسلامتوضعیتگیریاندازه•

HPLP-سلامتدهندهارتقاءرفتارهایگیریاندازه• II:

دمـوردرپـذیریمـسئولیتبـدنی،فعالیتتغذیه،عناوینتحـتشـاخهزیـر6•
داردمعنویرشـدوفـردیبـینروابـطاسـترس،مـدیریتسـلامت،

پرستارانزندگیسبک•
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. گذارندمیتأثیرسردردشرایطسایرومیگرنبرزندگیسبکعواملازبسیاری•
لاتحمخطرکاهشبهاستممکنزندگیسبکعواملاینازمراقبتبنابراین،

.کندکمکشدید
:استسادهمرحلهدوشاملاین

محرکازاجتناب•
زندگیسبکتغییر•
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اجتناب از محرک

بهلامبتفرد.دهندافزایشرامیگرنیحملهخطراستممکنکههستندخاصیعواملهامحرک•
.شودیگرنمبهمنجرتواندمیخاصیشرایطتحتکهاستحساسیعصبیسیستمدارایمیگرن
کنندمیفعالرافرآیندهاییآنهاکهشودمیتصورعوض،در.شوندنمیمیگرنباعثهامحرک

.شوندمیهستند،بیماریاینبهابتلامستعدکهافرادیدرمیگرنباعثکه
کیمیگرن،بهمبتلافردیکدر.شودنمیفردیهردرمیگرنایجادباعثخاصمحرکیک•

.نشودمیگرنباعثبارهراستممکنمحرک
اییشناسراخودخاصسردردهایمحرکازبرخیتوانیدمیسردرد،خاطراتچهدفتریکداشتن•

بهابتلااحتمالوبودخواهدترآسانآنهاازاجتنابکردید،شناساییراهامحرککههنگامی.کنید
.دهیدمیکاهشرامیگرنیحمله
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مثال Triggerمحرک  طبقه بندی 

پنیر کهنه
به ]شراب قرمز / مواد شیمیایی الکل 

. عنوان مثال MSG ( ([مونوسدیم گلوتامات
گوشت های فرآوری شده /ترک کافئین

(حاوی نیترات)

ناشتا/ حذف وعده های غذایی

تغذیه 

نیترو گلیسرین داروها 

چرت زدن
زیاد خوابیدن

خواب خیلی کم

تغییر در الگوی خواب  Chronobiology
کرونوبیولوژی

سرما ویا گرمای شدید  تغییر اب و هوا محیط 

ن در قرار گرفت/ چشممحافظآفتاب بدون نور
/ نور خیره کننده خورشیدمعرض تابش

نور زیاد 

دود، عطر، مواد شیمیایی
چراغ های چشمک زن یا صفحه نمایش

الودگی / بوها 

های ها یا مکانحضور در باشگاه/ رانندگی در شب
شلوغ
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مثال Triggerمحرک  طبقه بندی 

قاعدگی
درمان های جایگزین هورمونی

قرص های ضد بارداری
یائسگی

نوسانات سریع)تغییرات سطح استروژن 
(سطح استروژن هورمونی 

در کار جدول زمانی غیر واقعی شغلی استرس 
مسائل مالی مربوط به خانه و زندگی

جابجایی/ تغییر شغل 
ازدواج/زایمان

از دست دادن/مرگ

مسائل خانوادگی
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مثال Triggerمحرک  طبقه بندی 

ضربه به سر  ضربات / صدمات  جسمی

ورزش کردن در شرایط 
نامناسب یا در گرما

تلاش بیش از حد
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تغییرات سبک زندگی

یکدریرتغیمانندایسادهچیزهای.نیستافرادهمهبرایبینیپیشقابلاختلالیکمیگرن•
وشدتبرزندگیسبکتأثیرچگونگیدرک.شودمیگرنشدیدحملهبهمنجرتواندمیعادیروال

.باشدمیگرنازموفقپیشگیریازبزرگیبخشتواندمیحملاتدفعات
.دهدتغییراملکطوربهراخاصیزندگیسبکباشیمداشتهانتظارکسیازکهاستواقعیغیراین•

.استآساننسبتاًکارهابرخیانجامحال،اینبا
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تغذیه/  برای جلوگیری از سردرد چه بخوریم؟

کههستندCویتامینازغنیمنابعترش هالیموولیموها،پرتقال ها•
راردردسبالقوهطوربهنتیجهدروکندکمکتورمکاهشبهمی تواند
.دهدتسکین

شدنلشبهمی تواندکهاستپتاسیمومنیزیمازغنیمنبعیکموز•
.کندکمکسردردتسکینبهبالقوهطوربهوخونیرگ های

متعادلمصرفصورتدرواستمنیزیمدارایهمسیاهشکلات•
شکلاتخرید،زماندر.شودخونیرگ هایشدنشلباعثمی تواند

ککوچاندازه هایدرراآنوکنیدنتخاباراکاکائوبالایدرصددارای
.کنیدمصرف
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خوبیعمنابسبزیجاتسایروپیچکلمسفناج،ا•
ازیریپیشگباعثمی توانندوهستندمنیزیماز

.شوندسردرد

دیکنبهسر،دوجویوقهوه ایبرنجمانندغذاییمواد•
خونندقسطوحثباتبهمی توانندومی کنندآزادانرژی
درویژهطوربهمی توانندغذاییمواداین.کندکمک

موثرنخوقندفشارافتازناشیسردردهایپیشگیری
.هستند
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واستتورمیضدخواصدارایلزنجبی•
شما.دهدتسکینراسردردعلائممی تواند

سردردکردنبرطرفیاکاهشبرای
هبیاچایصورتبهرازنجبیلمی توانید
بخوریدخامصورت

سرزاکنندهپیشگیریمادهعنوانبهمنیزیم•
ازمملوغذاهایاز.می شودشناختهدرد

،(بادام هاویژهبه)آجیل هابهمی توانمنیزیم
کاملغلاتوسبزیجاتدانه ها،
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تهداشبخشآرامتاثیرمی تواندتندنعنایچای•
بهوکندکمکعضلاتاستراحتبهوباشد
راتنشیسردردهایازناشیدردویژهطور

.دهدکاهش

یافرادخونی،رگ هایانقباضبامی تواندقهوه•
تسکینراهستندتنشیسردردهایدارایکه

بهقهوهکهمی شودتوصیهحالاینبا.دهد
ینکافئحدازبیشمصرفشود،مصرفاعتدال

.شودسردردهادوبارهبازگشتباعثمی تواند
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ازجملهسالمون:چربماهی هایوسالمون•
کهاست3امگااسیدهایازغنیماهی های

رارتکازمی تواندواستتورمضدخاصیتدارای
.کندپیشگیریسردرد

استقدوسچایوبابونهچای:گیاهیچای های•
خوددهندهتسکینوبخشآرامخواصبرای

کاهشدرمی توانندوهستندشدهشناخته
.باشندموثراسترسبامرتبطسردردهای
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بخوابیدوبخوریدغذامنظمبرنامهیکطبق•

سردردهایبروزباعثتواندمیغذاییهایوعدهحذفیاماندنناشتا•

ردردسازپیشگیریبرایاستلازمشرایطایندر.شودمیگرنی

تاهسهرسپسوخوابازشدنبیدارازپسساعتیکتامیگرنی،

.بخوریدغذایکبارساعتچهار

اندازهبهپس.شوندمیمیگرنبروزباعثدوهرآبیکموگرسنگی•

.بنوشیدآبکافی

.نکنیدحذفراغذاییوعدهیکهرگز•
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پرهیزها در پیشگیری از سردرد

علائمشدنبرطرفازبعد)پنیرانواع•
ردوگیازیرهباهمراهسفیدپنیرسردرد،

(.استمصرفقابل
یخآبوخی•
ماکارونی،مانندخمیریغذاییمواد•

ازبعد).موزوسیبزمینیقارچ،الویه،
آنهاازمیتوانسردردشدنبرطرف
(.کرداستفاده

پررنگچای•
سودنمکغذاهای•
دردسرکاملشدنبرطرفزمانتا)نفاخحبوبات•

(.نشودمصرف
پرادویهوشورتند،غذاهای•
کلمخام،پیازوسیرشلغم،چغندر،مثلسبزیهایی•

شاهیو

فریزریوماندهغذاهای•
هایکمپوتکنسرو،ای،کارخانهآمادهغذاهای•

،کیکمانندیاکارخانهتلاتنقوایکارخانه
...وعتیصنهایآبمیوهپفک،چیپس،بیسکویت،

موادورنگهاحاویتهایلاشکوشیرینیها•
صنعتینگهدارنده

،سوسیسپیتزا،همبرگر،مانندفودهافست•
...وکالباس

صنعتیگازبدونوگازدارهاینوشابهانواع•
آبغورهوسرکه•
بادمجان•
نسکافهکاکائو،قهوه،•

شدنبرطرفزمانتا)گوسالهوگاوگوشت•
(.شودپرهیزآنهاخوردنازسردردعلائمکامل
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ندکمیکمکمیگرنحملاتکاهشبهکهروزانههایبرنامهایجاد•
:مثلا.استمهممیگرنازمدتطولانیپیشگیریبرای

رامآهایاستراتژیشاملکهکنیدریزیبرنامهراآرامشدورهیک•
:مانندسازی

.بکشیدعمیقوآهستههاینفس•
.کنیدمتمرکزبخشآرامشصحنهیاتصویریکرویراذهن•
.کنیدتنظیمصداهایونور•
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.یدشوبیداروبخوابیدمعینیساعتدرروزهر.کنیدحفظرامنظمخوابالگوهای•

ربیشت)نیلاطووزیادخواب،(روزشبانهدرساعت6ازکمترخواب)خوابیکمازپرهیز•

نکنیدحذفراغذاییهایوعدهبخورید،منظمغذاییهایوعده(روزدرساعت10از

.بخوریدسالموخوبصبحانهیکو
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یـر کنـد به طور منظم ورزش کنید، حتی اگر برنامه روزانه شما تغی
جـم مثلاً هنگام مسافرت، زمانی که مهمانی دارید یا زمانی که ح)

.(ابـــــــدیکـــــــاری شـــــــما افـــــــزایش مـــــــی

به عنوان مثال، ورزش هـوازی حـداقل. طور منظم تمرین کنه ب
ن کمک دقیقه سه بار در هفته به کاهش دفعات یا شدت میگر30

.می کند
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حرکت کششی برای مقابله با میگرن و سردرد 5
برای.میکنندبرطرفرابسیاریدردهایوهستندمناسببدنرویاسترسوتنشبردنمیانازبرایمعمولاکششیحرکات
:مقابله

Side)«گردنجانبیکردنخم» neck bend)

Seated)«نشستهجلوبهروشدنخم» forward fold)

Child’s)«کودککششحرکت» pose)

Thread)«سوزنکردننخحرکت» the needle)

Downward-facing)«پایینسرسگحرکت» dog)
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(Side neck bend)« خم کردن جانبی گردن

دهایستایانشستهحالتدرراحرکتاین•

همهبرایمی توانددلیلهمینبه.دهیدانجام

.باشدمناسب
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(Seated forward fold)« خم شدن رو به جلو نشسته»

سیاربمی تواندگوناگونسطوحرویپیشانیوسردادنقرار•

دنشخم»حرکتکهاستدلیلهمینبه.باشدآرامش بخش

هم«جلوبهروپاجفتخم»آنبهکه«نشستهجلوبهرو

مناسباربسیمیگرنبامقابلهوسردردکاهشبرایمی گویند،

رهاوشلهمراپاهاماهیچه هایهمچنینحرکتاین.است

.می شودپاهادردردوگرفتگیکاهشبهمنجرومی کند
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(Child’s pose)« حرکت کشش کودک»

کهن ترینازیکی«کودککشش»حرکت•

برایحرکتاین.می رودشماربهیوگاحرکات

ازوهاباگربه ویژهاست،مفیدبسیاربدنسلامت

آرامشازجداحرکتاین.کنیددرازبدنکناررا

بهمنجرهمچنینشما،روانوذهنبهبخشیدن

ومی شودبدنپشتبالاییبخششدنکشیده

.می دهدکاهشرامیگرنازناشیدردواسترس

.  ثانیه در این حالت بمانید۳۰•
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(Thread the needle)« حرکت نخ کردن سوزن»
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کشرابدنپشتبالاییبخشمی تواند«سوزنکردننخ»حرکتمی کنید،احساستنشخودشانه هایدراگر•
.کندکمرابالاتنهوشانه هارویفشارکمر،پایینچرخاندنباودهد

آنرویراودخدستوکنیداستفادهرولرفومیکازمی توانیدهمچنینشما.بمانیدحالتایندرثانیه30مدتبه•
.دهیدحرکتوبگذارید



(Downward-facing dog)« حرکت سگ سر پایین»

ازدیگریکیهم«پایینسرسگ»حرکت•
باودمی شگفته.می رودشماربهیوگاکهنحرکات
تنشبردنمیانازوسردرخونگردشافزایش

برایمناسبیراهکارمی تواندبدن،سراسردر
.دباشآنازناشیسردردهایومیگرنبامقابله
یروپاهاودستاکنون.دهیدکشرافقراتستون

شمادنببنابراین،بالا؛بهروباسنودارندقرارزمین
یدمی توان.باشدگرفتهخودبهمعکوسVشکلباید

یحتیابگیرید،قرارحالتایندرثانیه30برای
یا)راستدستباراچپپایپاشنه یکنیدتلاش

.داریدنگه(برعکس
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روغن هایکمکبارایحه درمانی:رایحه درمانی•

اسطوخودوس،روغنیاسانسمانندآرامش بخش،

ازهاستفاد.شودمنجراسترسکاهشبهاستممکن

 تواندیمکهکششیحرکاتانجامهنگاماسانس هااین

.باشدمناسبیبسیارراهکار
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کردنواردفشاربرایخوددستانوانگشتانازدرمان گرفشاری،طبانجامهنگام:فشاریطب•

بهواندمی تراهکاراینکهمی کنندادعاپژوهش هابرخی.می کنداستفادهبدنازویژه اینقاطروی

.کندکمکمزمنسردردهایکاهش
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هرازمی توانیدشما:استرسمدیریت

می دهدکاهشرااسترس تانکهراهکاری

رسایسراغبهکنیدتلاش.بگیریدکمک

انجامیاماساژماننداسترسکاهشروش های

تنش هایوبرویددلخوا ه اتانسرگرمی های

.کنیددورخودازراروانی
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