
كیف تتخلص من الصداع بدون أدویة
الصداع یأتي نتیجة مرض آخر أو قصور في بعض الوظائف وغالباً ما تكون الجیوب الأنفیة أو النظر، 

لذا فحین یصیبك الصداع فالأفضل أن تلجأ للوسائل الطبیعیة، ھذه بعض الحیل التي توصلت إلیھا 
الصداع.لعلاج ” الأكادیمیة الأمیركیة لطب الأعصاب“

) الإكثار من شرب الماء١
یعد الجفاف من أھم أسباب الإصابة بالصداع، لذا یجب علیك تناول الماء من وقت لآخر. وعند الشعور 

بالصداع یجب علیك شرب الماء ببطء. كما یجب علیك عند القیام بذلك أن تتجنب القیام بأیة حركة 
جسدیة حتى یختفي الصداع.

كمبیوتر) ابتعد عن جھاز ال٢
یؤدي الإشعاع الذي یصدر من جھاز الكمبیوتر إلى الشعور بالألم في رأسك. لذا یجب علیك الابتعاد 

لفترة من الوقت عن ھذا الجھاز وخاصة عند الإصابة بالصداع والذھاب خارج حجرتك لاستنشاق ھواءً 
جدیداً.

) التنفس البطيء٣
رخاء، ثم قم بعملیة الشھیق والزفیر ببطء شدید كي قم بإغلاق عینیك لكي تساعد عضلاتھا على الاست

تریح أعصابك .

) تناول الشاي باللیمون٤
قم بتناول كوباً من الشاي مضافاً إلیھ عصیر اللیمون الدافئ ببطء، فھو یساعد على التخلص من 

الصداع.

) تناول الحساء الساخن٥
والحصول على قسط من النوم وخاصة في قم بتناول الحساء الساخن ثم بعد ذلك حاول الاسترخاء 

حجرة ذات ضوء خافت.

) النقع في الماء الدافئ٦
لكي تحصل على عقل ھادئ وخالي من الصداع، یمكنك القیام بنقع نفسك في حوض من المیاه الدافئة.

) قم بعمل مساج لأنفك٧
مساج یساعدك على استخدم السبابة والإبھام للضغط على أنفك بلطف ثم على صدغیك لتحصل على

التخلص من الألم.

) قم باستخدام الكمادة على رأسك٨



یمكنك استخدام قطعة من القماش الناعم أو منشفة مبللة بالماء البارد ووضعھا على الجزء الخلفي من 
الرأس والرقبة لأنھا تُساعد على الاسترخاء والتقلیل من الألم.

) ممارسة تمارین التأمل٩
بالصداع یمكنك الاسترخاء وممارسة تمارین التأمل وذلك بإغماض عینیك ثم أخذ نفس عند الإصابة

عمیق من الزفیر وحبسھ في رئتیك لمدة خمس ثوان ثم إطلاقھ بعد ذلك ببطء شدید، قم في ھذه الأثناء 
بتذكر الأشیاء الممتعة والتي تبعث على السعادة للإقلال من التوتر الذي یصیب عضلات الوجھ وكل 

عضلات الجسم الأخرى.


