
 ميگرن
 

 نگاهي كلي به ميگرن
يونانيان و رومي ها از جمله نخستين اقوامي بودند كـه سـردردهاي   . اصطلاح ميگرن به دوران باستان يعني يونان و روم برمي گردد   

مـردان در آمريكـا     % ٦زنان و   % ١٨مطالعات نشان مي دهد كه ميگرن مشكل نسبتاً شايعي است و تقريباً             . ميگرني را توصيف كردند   
علايم ميگرنمي تواند در هر سني ظاهر شود هر چند معمـولاً اولـين سـردرد در دوره نوجـواني يـا دهـة دوم                         . به آن مبتلا هستند   

حمله هاي سردرد اغلب بازگشتي هستند ولـي بـا          . اكثر بيماران اولين حمله را در چهل سالگي تجربه مي كنند          ، مي دهد  زندگي رخ 
اكثر كساني كه مبتلا به ميگرن هستند عضوي از خانواده آن هـا نيـز بـه ايـن                   . استه مي شود  مسن تر شدن بيمار از شدت آن ها ك        

 .اختلال دچار است
 برانگيزان هاي ميگرن
ايـن برانگيـزان هـا شـامل        . عوامل محيطي يا دروني خاصي مي تواند بر شدت يا فراواني ميگرن اثر بگـذارد              ، در بسياري از بيماران   

ورزش، تمرينات بدني سـنگين و بعضـي فعاليـت    . استرس و مصرف داروها مي باشد ، يهاي مجاز غذايي  افزودن، محروميت از خواب  
 .بارداري در برخي خانم ها بهبودي موقت به دنبال مي آورد. هاي ديگر مي تواند در برخي بيماران موجد ميگرن باشد

 چه چيز موجب ميگرن مي شود؟
هر چند دانشمندان كاملاً نمي دانند چه چيز موجـب اتسـاع شـريان هـا مـي                  . مي شود ميگرن در اثر اتساع شريان خوني مغز ايجاد         

واكـنش نشـان مـي      ، احتمالاً آن ها به تغييرات شيميايي كه در بدن رخ مي دهد           ، رگ ها خوني به خودي خود اتساع نمي يابند        . شود
 . دهند

خـانوادگي و   ، تاريخچه كامل طبـي   ، ل از اقدام به درمان ميگرن     پزشكي كه شيوه درماني طبيعي يا كل گرا را به كار مي بندد ابتدا قب              
برخي از مشكلات و بيماري ها كه بايد به عنوان علـت سـردرد مـد                . اطلاعات مربوط به قاعدگي و رژيم غذايي را از فرد مي گيرد           

آلـرژي  ، فشار خون ، اي ويتاميني كمبوده، آلرژي نسبت به خاك   ، مشكلات روده اي  : نظر قرار گيرند و كنار گذارده شوند عبارتند از        
همه اين مسايل مي توانند موجب علايـم ميگـرن   . مسموميت قهوه و كافئين و غيره، يا عدم تحمل غذايي و از دست رفتن آب بدن        

 .شوند و غالباً بدون استفاده از دارو به آساني درمان پذير هستند
ه اي از سردردهاي ميگرني به واسـطه داروهـاي ضـد ميگـرن              ولي درصد قابل ملاحظ   ، هر چند ممكن است متناقض به نظر رسد       

اگر شما از ماه پيش سي قرص مسكن و ضد درد يا به طور منظم از مشتقات آن ها مصـرف مـي كنيـد حتمـاً ايـن                             . ايجاد مي شود  
ورد ولـي عـدم     كنار گذاردن مصرف اين داروها گاه سردردهاي شديدي به دنبال مي آ           . موضوع را با طبيب خود در ميان بگذاريد       

 .مصرف اين داروها در نهايت موجب كاهش سردردمي شود
 چگونه آنچه مي خوريد موجب ميگرن مي شود؟

غذاها يك عامل مهـم بـروز       . رژيم غذايي فرد است   ، آسان ترين و ارزان ترين محل جستجو و وارسي        ، در زمينه بررسي علل ميگرن    
 از غذاها از رژيم غذايي مي تواند علايم بيمـاري را كـاهش دهـد و بهبـودي                   حذف پاره اي  . سردرد و نيز عامل بهبودي علايم است      

چالش كه به دنبال مي آيد يك روش مناسب شناسايي غذاهايي اسـت كـه سـردرد ايجـاد مـي                     / روش حذف   . نسبي حاصل شود  
 . كنند

 :غذاهايي كه معمولاً ميگرن ايجاد مي كنند عبارتند از
 شير گاو •

 گندم •

 شكلات •

 تخم مرغ •



 الپرتغ •

 پنير •

 گوجه •

 )رنگ زرد غذا(جوهر ليمو  •

 چاودار •

غذاهايي مانند پنير در برخي از افراد موجب ميگرن مي شوند زيرا داراي هيستامين هاي خاص و تركيبات تحريك كننده شريان هـا    
 نقـص   زناني كه به غذاهاي حاوي هيستامين حساس هسـتند بـه دليـل يـك              . هستند كه موجب اتساع شريان هاي خوني مي شوند        

فعاليـت ديـامين     B6مصـرف ويتـامين     . بسيار بيشتر از مردان دچار سردرد ميگرني مـي شـوند          ) فقدان ديامين اكسيداز  (آنزيمي  
 .در نتيجه در اين گونه موارد مي تواند مفيد واقع شود، مي دهد اكسيداز را افزايش

 .شوندنيتريت ها كه در گوشت وجود داردموجب اتساع شريان ها و شروع ميگرن مي 
 چالش/ روش حذف 

اين روش درمان طبيعي و سنتي از ديرباز در تشخيص علايم وابسته به غذا مورد استفاده قرار گرفته است و هنوز هم روش معيـار                         
 .براي شناسايي حساسيت هاي غذايي است

در زيـر آمـده     » كيگزينش  «تحت عنوان   ، ولي مؤثر است  ، شيوه اول كه دشوارتر   . چالش به دو شيوه انجام مي گيرد      / روش حذف   
آن گاه بـه تـدريج يـك بـه       . تمام موادي كه مشكوك به ايجاد سردرد هستند از رژيم غذايي حذف مي شوند             ، در اين شيوه  . است

امتياز ديگر كـه ممكـن اسـت    . (شناخت روشني نسبت به آثار غذاها ايجاد مي كند   ، اين روش . يك وارد رژيم غذايي فرد مي شوند      
 .)هاي ديگري هستند كه موجب سردرد يا بي خوابي يا مشكلات ديگر شما مي شوندمتوجه شويد غذا

گـروه غـذايي    . دومين گزينش براي كساني مناسب است كه به خوبي مي دانند چه غذاهايي بـراي آن هـا مشـكل آفـرين اسـت                       
ده مي شوند تا پاسـخ يـا بازگشـت          مشكوك تا زماني كه علايم كاملاً تسكين يابند حذف مي شوند و سپس باز به رژيم غذايي افزو                 

 .علايم تجربه شوند
بـراي  . يكسان نباشند ، علايم همبسته با چالش هاي غذايي ممكن است با علايمي كه پيش از شروع فرآيند حذف، تجربه مي كرديد                  

كه حـين چـالش     چالش مبتلا به درد سينوس مزمني بوده باشيد و دريابيد           ، شما ممكن است پيش از مبادرت به روش حذف        ، مثال  
اين بدان معني نيست كه گروه غذايي تحت بررسـي          . معده تان شروع به درد كرده است      ، يعني بازگشت به رژيم غذايي مشكوك     

كمـي  ، بلكه ممكن است بدن و سيستم ايمني شما با ارائه دوباره آن عامل مشكل آفـرين               ، و چالش مسبب درد سينوس شما نيست      
 .متفاوت نشان مي دهند

 :ئم كه در دوره چالش غذايي ممكن است ديده شوند عبارتند ازبرخي علا
تيـر  ، دل دد ، تهييج پذيري بـي قـراري     ، اضطراب، افسردگي، تحريك پذيري ، خواب آلودگي ، تهوع) كوتاه مدت يا طولاني   (سردرد  

 افروختگـي و خـارش   ،گرفتگـي قفسـه سـينه   ، آبريزش از بيني، خارش دماغ يا خارش چشم ها        ، گلودرد،گرفتگي بيني ، كشيدن شكم 
البتـه  . بي تفـاوتي  ، خستگي، بي خوابي ، تنيدگي يا مور مور شدن و يا درد عضلاني        ، قرمز شدن گوش ها   ، گل انداختن صورت  ، پوست

 .به تعداد حساسيت هايي كه افراد از آن ها در رنج هستند راه بروز و ظهورآن حساسيت ها وجود دارد
اين روش فرصت مناسبي براي شما فـراهم مـي          . چالش موثرترين شيوه تعيين حساسيت و عدم تحمل غذايي است         / روش حذف   

 .كشف كنيد، آورد تا مستقيم تر رابطه خودتان را با غذاهاي مصرفي تان
 گزينش يك

ــك  ــزينش يـ ــدا ، گـ ــام دارد ابتـ ــه  ، دو گـ ــذف كـ ــا ٢حـ ــالش    ٦ تـ ــال آن چـ ــه دنبـ ــد و بـ ــي كشـ ــول مـ ــه طـ   هفتـ
 .ي آيدم

 .حذف بر مبناي معيارهاي زير براي تنظيم رژيم غذايي انجام مي گيرد. حذف



 :كلية غذاهاي مشكوك را حذف كنيد
 .غذاهاي از پيش آماده شده، نان، ماكاروني_ فرآورده هاي گندم  •

 .خامه و غيره، ماست، پنير، شير_ فرآورده هاي لبنياتي  •

 .آرد ذرت، ذرت، چيپس_ فرآورده هاي ذرت  •

 .روغن بادام زميني، كره بادام زميني_ ادام زميني ب •

 روغن سويا، پودر پروتئين سويا، شيره سويا_ فرآورده هاي سويا  •

 .گياه رازك، جو دو سر، جو، چاودار_ حبوبات دَم كشيده شده  •

 .در اين مورد مشكل بيشتر مربوط به افزودني ها است نه في نفسه پروتئين حيواني_ گوشت گاو  •

 شكلات •

 رشك •

 شيرين كننده هاي غذايي •

 رنگ هاي غذايي •

 )خصوصاً سولفيت ها(نگهدارنده هاي غذايي  •

 :رژيم غذايي بايد شامل موارد زير باشد

 ميوه هاي تازه •

 سبزيجات •

 سيب زميني •

 )سيب زميني شيرين(سيب زميني هندي  •

 )گوشت بره، طيور، ماهي(پروتئين هاي حيواني  •

 ) خروسگل تاج، برنج، گندم سياه، ارزن(غلات  •

در غير اينصورت مي توانيد از مواد غير طبيعـي و حـاوي مـواد               . اگر امكان انتخاب داريد هميشه از مواد طبيعي و تازه استفاده كنيد           
از غذاهاي حاوي سولفيت اجتناب كنيد كه معمولاً در سبزيجات يـا ميـوه جـات كنسـرو شـده و                     . نگهدارنده بهره بگيريد  ، شيميايي

 .وجود داردماهي تن كنسرو شده 

نشاسته غـذايي   ، عوامل چاق كننده و حفظ كننده نيز در گندم و ذرت مي باشند            . در گندم يا سويا وجود دارد     » پروتئين سبزيجات «
بهتر است از غذاهاي از قبل آماده شده پرهيز كنيد در رژيم غذايي خود تمام افزودنـي هـاي                   . معمولاً در گندم يا ذرت وجود دارد      

 .اده شده را حذف كنيدغذايي از قبل آم

 .ممكن است كمي وزن خود را از دست بدهيد. بايد علائم به نحو معناداري كاهش يابند،  هفته حفظ يك رژيم غذايي٦ تا ٢بعد از 
در يـك روز  . شروع كنيـد ، چالش، چالش خودتان را با يك گروه غذايي كه احساس مي كنيد كمتر از همه مسبب سردرد شما است             

اگر شما در حال بررسي غذاهاي لبنياتي هستيد صبحانه شـير بنوشـيد و در               ، براي مثال .  آن گروه غذايي مصرف كنيد     چندين بار از  
خامه و ماست را براي نهار و شام در نظر بگيريد؛ در هر وهله غذايي نوشـيدن شـير را بگنجانيـد و از مـواد                          ، رژيم غذايي خود پنير   

از رژيم غذايي خود آن گروه غذايي را حـذف مـي كنيـد و ديگـر مصـرف آن را                     . كنيدسپس صبر   . لبنياتي بين غذاها مصرف كنيد    
 سـاعت صـبر مـي كنيـد و بـه          ٤٨تنها براي مدت يك روز آن گروه غذايي را بررسي مي كنيد آنگاه براي حداقل                . ادامه نمي دهيد  

ديد به سراغ گروه غذايي مشـكوك بعـدي          ساعت هيچ علامتي را تجربه نكر      ٤٨اگر تا   . رژيم غذايي حذف شده خود باز مي گرديد       
 سـاعت  ٤٨بازگشت علايم در اغلب موارد طـي  . ادامه دهيد، اين فرآيند را تا زماني كه گروه غذايي مشكل آفرين را بيابيد      . برويد

ر كنيـد    ساعت صـب   ٤٨با وجود اين اگر بخواهيد بيش از        . به ندرت ظهور علايم چند روز يا چند هفته بعد رخ مي دهد            . رخ مي دهد  



. معمولاً يك هفته فاصله بين وارسي گروه غذايي توصـيه مـي شـود   . مختار هستيد اين كار تنها صحت تشخيص را افزايش مي دهد       
 .هر بار تنها يك گروه غذايي وارسي مي شود

 
 گزينش دوم

براي مـدت  . حذف كنيد ،  است آن گاه تنها يك گروه غذايي را كه فكر مي كنيد مسبب علايم            . رژيم غذايي معمول خود را حفظ كنيد      
اگر علايم بيماري شما قبل از بـه پايـان رسـيدن            . تمامي مواد آن گروه غذايي را از رژيم غذايي خود حذف كنيد           ، دست كم يك ماه   

اگر بعد از چند روز پرهيـز از        ، براي مثال . يك ماه ناپديد شدند، حذف آن گروه غذايي را پس از يك هفته حذف علايم ادامه دهيد                
پرهيز از آن گروه غذايي را براي يـك هفتـه ديگـر ادامـه               ، علايم حذف شدند به منظور وارسي دقيق تر و كسب اطمينان          ، صرفم

 .دهيد
چندين ماده مشكوك يك رژيم غذايي را طـي         : دنبال كنيد ، وقتي در حال چالش هستيد اصول راهنمايي كه در فوق بدان اشاره شد            

اغلب كسب اطلاع دربـاره چگـونگي       .  از رژيم غذايي خود آن ها را حذف كنيد و صبر كنيد            سپس.  ساعته مصرف كنيد   ٢٤يك دوره   
 .خيلي زود حاصل نمي شود، تعامل بدن با يك گروه غذايي مشكل آفرين

 )فيزيكي(طب جسمي 
اين كار در واقع خون را بـه        ، فرو بردن پاها در يك تشت آب خيلي داغ و همزمان كمپرس يخ براي پشت گردن                •

 .پس از چند لحظه كاهش درد به دنبال مي آيد. پاها مي كشاند و از سر دور مي كندسمت 

با يك حجامت گر مجرب درباره دستورالعمل ها و روشـهاي انجـام حجامـت               . حجامت نيز مي تواند مفيد باشد      •
 .مشورت كنيد

يي كه به واسـطه     مالش و دست وروزي به منظور ايجاد وضع صحيح نخاعي مي تواند در پيشگيري از سردردها                •
 .تنش عضلاني و اسپاسم آغاز مي شوند مفيد واقع شود

 ميگرن و محيط شما
تمايل به رفع خلق الساعه درد به نحو طنز آميزي مي تواند مـانع بهبـودي   . فرساينده و هراس آور باشد   ، ميگرن مي تواند دردناك   

بلكه نتيجه تعامل بـدن شـما بـا محـيط اسـت      ،  نيستميگرن به خودي خود رخ نمي دهد و يك رويداد تصادفي صرف          .  درد شود 
محيط خود را خوب بررسي كنيد تا دريابيد چه چيز تعادل دروني شما را بر هم مي زند؛ شما مي توانيد بياموزيد سـردردهاي خـود                       

 .را كنترل كنيد و از وقوع دوباره آن ها جلوگيري كنيد
 

 :مترجم
 كارشناس مركز مشاوره دانشگاه تهران                                            عباس بخشي پور رودسري                                                           

 


