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بــه  (Hemicrainواژه ميگــرن از لفــظ يونــاني
اين كلمه گرفته شده است كه خود) " نيمي از سر"معني

.ريشه در زبان مصري دارد
كـه  سـردردي  يـا  اختلال ميگرن عبارت است از

 تكرار مي شود و با تغييرات موقتي قطر رگ هاي"معمولا
.صورت مي گيرد خوني در سر،

شود كه شش تخمين زده مي.  يكي از هدف هاي تحقيقات پزشكي به شمار مي روند امروزه سردردها،
  .مبتلا هستند  نفر از صد نفر به ميگرن ها، كه نوعي از سردردهاي مزمن محسوب مي شوند،

گفتـار ، ضـعف يـا بينايي، اشكال در به علائم عصبي غير از سر درد، شامل تغييرات ميگرن مي تواند
بيماران ميگرني به علائم قبـل از بسياري از. از بدن، احساس مورمور و سوزش منجر شودكرخي در قسمتي 

ممكن است پيش از آغاز سردرد اقداماتي انجـام دهنـد كـه موجـب عادت كرده اند و aura شروع درد يا
درد شـديدي عـارضدقيقه تا چند ساعت بعد از منبسط شدن عروق خـوني، سـر   از چند. كاهش درد شود

 در ايجـاد شـرايطي كـهحيطـي محـرك هـاي م     و   فاكتورهـاي وراثتـي   ميگـرن هـا،      ددر مور .  شد خواهد
.التهاب عروق خوني را موجب شود، شركت دارند طبيعي وغير قطر

 در حوالي غالباٌبيمارياين .  تر است شايع  دهد، اما در زنان تأثير قرار مي  را تحت   هر دو جنس ميگرن
حملات ميگرن بيشتر. يابد  ميانسالي از نظر شدت و دفعات تكرارش كاهش ميشده و در سنين بلوغ شروع

 و علايم اوليه آن تار شدن ديد يا ظهور نقاط رنگي در خطوط جلوي چشمرخ داده  آخر هفته و اغلبصبحها
 .است
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ميگرن كلاسيك - 1

قبل از شروع. افتد اتفاق ميدار  ضربان باشد و به صورت ميگرن كلاسيك عموما يك سردرد يكطرفه مي
هاي بينايي هستند كه در اصـطلاح به صورت توهمات و جرقه شود كه سردرد بيمار دچار تغييرات بينايي مي

 سـاعت24 تـا  2كنند و اصولا بين  هفته تجربه مي اكثر بيماران يك حمله را در طول. گويند مي اورا به آن
هوع ، استفراغ ، گريز از نور ، سستي و حتي گاهي در مراحل حادمانند ت بيمار دچار حالتهايي. كشد طول مي

 .حملات بيمار سردرد يا ناراحتي ديگري ندارد در بين. شود مي تكلم نيمه بدن و دچار اخلال حس

ميگرن غير كلاسيك -2

اين نوع سر درد بيـشتر دو طرفـه. آيد نمي در ميگرن غير كلاسيك علايم بينايي قبل از حمله بوجود
شود و ممكن است در ادامه آن سفتي گردن احساس مي چشم حلقه درد بيشتر دور. دار است بوده و ضربان

 .شيوع بيشتري دارد و همراه با تهوع و استفراغ است هم بوجود آيد اين نوع ميگرن

يابد با افزايش كوتاه است و به سرعت بهبود مي افتد اما مدت آن ميگرن در ميان كودكان هم اتفاق مي
ميزان و شدت دفعـات حملـه در افـراد. شود ه طول آن اضافه ميب شود ولي سن از تعداد حملات كاسته مي

55داري بين حملات افراد مختلف پيدا كرد اما اصولا بعـد از   توان ارتباط معني نمي مختلف متفاوت است و
 .افتد سالگي به ندرت اتفا ق مي

 سردرد زمـاني . روند مي مغز  سر و  پوست  به كه  خوني هاي رگ  التهاب  و  گشادشدن ، سپس  شدن  تنگ
حمله هاي ميگرني ممكن اسـت در اثـر عكـس العمـل هـاي. شوند   گشاد مي   ها دوباره    رگ  شود كه   آغاز مي 
نورهاي شديد، سروصداهاي بلند، فشار روحي و جسمي، تغيير درعادت خواب،، بيدار ماندن شبانه آلرژيك،

كار كردن  قرارگـرفتن در معـرض دود سـيگار، گرسـنگي،  كشيدن سيگار يا،زياد و خستگي بيش از حد،
.ايجاد شوند ...و) هاي ضدبارداري مصرف قرص(مصرف الكل، كافئين، نوسانات هورموني

دهند ، كنسرت موسيقي و مي گاهي اوقات خانمها بروز اين سردردها را به دوران عادت ماهيانه نسبت
.شود ميگرن مي  حتي درد دندان باعث بروزفشار به گردن و
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 اسكن تي سي يا   خون آزمايش  است  اما ممكنهيچ آزمايش خاصي براي تشخيص ميگرن وجود ندارد 
شود در ضمن بايد مشخص. تشخيص نهايي بيماري مبتني بر علايم است.  گيرند بيماريها انجام  رد ساير براي

كه حملات شما چـه پزشك از شما خواهد پرسيد. باشد از حد داروها نميكه علت درد ناشي از مصرف بيش 
گيرد؟ شما بايـد بـه صورت مي كشد، شدت آنها چقدر است و اين حملات هر چند وقت يكبار قدر طول مي

ايد و از كدام داروها بـدون نـسخه اسـتفاده بوده پزشك خود گزارش دهيد كه تحت درمان با چه داروهايي
 سـاعت72 تـا  4حملات بين  شما در حين سردرد نداشته باشيد و ر شما بين حملاتي، علامتياگ. ايد كرده
 . بكشد، امكان دارد كه دچار ميگرن باشيدلطو

:سردردهاي شما توسط پزشك، حائز اهميت استزير در بررسي  نكات
طوري كه شما را از انجام كارهـايدرد متوسط و يا شديد ، درد ضربان دار درد يك طرفه در ناحيه سر،

دردي كـه دارد، دردي كه با فعاليت و حركات بدني بدتر شود و همراه با تهوع و استفراغ باشـد و  روزانه باز
 .اسيت به صدا باشدسحهمراه با حساسيت به نور يا 

تواننـد كارهـاي شوند و نمـي  افراد كاملا بيمار مي اكثر. مشكل مبتلايان به ميگرن تنها سردرد نيست
حركت دراز بكشند تا حمله شوند كه در يك اتاق تاريك و ساكت بي مي روزمره خود را انجام دهند و مجبور

كر غذا خوردن را هم داشته باشـند چـون دچـار اسـتفراغتوانند ف ها حتي نمي بعضي .ميگرني پايان يابد
معـده  در طول حمله فعاليت و عملكرد طبيعـي . شوند در انتها دچار خواب آلودگي و رخوت مي شوند و مي

 .نشود شود به خوبي جذب شود دارهايي كه براي تسكين ميگرن خورده مي شود و باعث مي مختل مي

 استرس 
 ميگرن  خانوادگي سابقه  
 سيگار كشيدن 
 الكل نوشيدن  
 از داروها  بسياري مصرف 
  زياد يدن از افراد خواب ، يا در بعضي كمبود خواب 
  ييغذابرخي مواد
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 وكنسرو انواع همچون ماده در محصولات آماده شده اين. : گلوتامات - ١
محصولات به اين منظور بايد برچسب روي. به ميزان زيادي وجود دارد غذاهاي يخي

،را به دقت مطالعه كرد
اندگاري و حفظ رنـگ طبيعـيعنوان يك ماده افزودني به كنسرو سبزيجات براي م          سولفيت كه به   -2

زا به حساب آمده و به اين دليل افـرادي كـه از سـردردهاي ميگرنـي رنـج  شود، يك ماده ميگرن     افزوده مي 
.برند مصرف مواد غذايي كنسروي را به حداقل برسانند مي

مـي رسـد آغـازگر بعضي غذاهاي حاوي آمين ها، فعال كننده رگ ها هستند و به نظـر  :آمين ها -2
ماده اصـلي مـسبب ايـن مـشكل وتيرآمين و فنيل اتيل آمين د     . شندباض رگ هاي خوني در مغز مي با       انق

در ذيل به بررسي منـابع برخـي. داشته باشند  اگرچه ساير آمين ها نيز ممكن است اثرات مشابهي        . هستند
 .آمين ها مي پردازيم

،هاي مانـده پنيردر الكل، برخي پنيرها به خصوص  :  (Tyramine)تيرآمين -
، مـاهي شـور، ،هاي كال و فاسد، خوراك كلم، مخمرها، انواع آجيـل  ميوه ها و سبزي

 .وجود دارد ترش، آواكادو، سوسيس هاي تخميري و گوشت هاي مانده يا چرب هخام

در كاكـائو، شـكلات، (Phenyl ethylamine)فنيل اتيل آمين -
 .ده غذايي هستند، يافت مي شودداراي اين سه ما پنير و موادغذايي اي كه

در مركباتي مثل (Octopamine)اكتوپامين -
 .شود يافت مي... وگريپ فروت ، پرتقال، ليمو

موادغذايي نام برده از گروه آمين ها، باعث افزايش
همچنين ايجـاد سـردرد. تحريك اعصاب مغز مي شوند آزادشدن سروتونين در مغز و

 .مي كنند
در بسياري از ما اين اتفاق افتاده است كه با خوردن يك:بسيار سرد    مواد غذايي    -3

انـد  ايم، تحقيقات نشان داده     ماده غذايي بسيار سرد در يك لحظه دچار سردرد شده         
رسـند بـا   و همه موادي كه به صورت فريز شده بـه مـصرف مـي               بستني كه، مصرف 
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احي سر ايجاد كنند كه حاصل ايـنتوانند واكنشي را در عروق خوني نو        تحريك دهان و گلو مي    
ها باشد كه در افراد  تواند احساس درد در ناحيه جلو سرو يا حتي پشت چشم            فعل و انفعالات مي   

.اين سردرد ها را به همراه دارندبا زمينه ميگرني، شروع 

ها گمان مي رود كه مس در متابوليسم آمين هاي فعال كننده رگ : مس -4
(Vasoactive)شته باشد و احتمال بروز حمله ميگرن را افزايش دهدنقش دا.

شكلات، جوانه گندم و صدف خوراكي از منابع غذايي حـاوي مـس بـه آجيل ها،
.  بايد از رژيم غذايي حـذف شـوند  گريپ فروت و نارنگي پرتقال و. شمار مي روند

 حملـه هـاي ميگـرن فرآينـد آغـاز  افزايش مي دهند و ممكن است در زيرا مركبات جذب روده اي مس را
 .داشته باشند نقش

زياد مصرف كردن و يا كاهش كـافئين در بـدن نيـز در تـشديد : كافئين  -5
، كـه هـر دو كـافئينچاي و قهوههم چنين ترك ناگهاني مصرف . مؤثر است ميگرن

 .در برخي اشخاص مستعد، زمينه ساز بروز ميگرن باشد دارند، ممكن است

سرخ مي شوند عامـل مواد چرب و مواد غذايي اي كه با روغن زياد :رخ شدهموادغذايي چرب و س -6
 .تشديد ميگرن هستند

افـزوده شـده ، نبايـد سوسيس و گوشت نمك سود كه به آنها ماده نگه دارنده نيتريت :نيتريت  -7
 .مصرف شود، چون مي توانند عامل بروز ميگرن در افراد مستعد باشند

بـه دليـل نيتـرات وداگ     هـات   و سوسيساند كه مصرف انواع       دهمطالعات نشان دا  
اين تركيبات افزودنـي. تواند اين نوع سردردها را تشديد كند        نيتريتي كه دارند مي   

روند با كاهش ميزان اكسيژن خون در  كه براي افزايش ماندگاري محصول به كار مي       
.افراد مستعد، اين عارضه را به همراه دارند

 با دريافت انواع سبزيجات نظير، چغندر، كاهو، كرفس، اسفناج، بروكلي، گل كلم و سيب زمينـيبه طور كلي  
شـود   درصد نيترات هستند اين تركيب روزانه از طريق رژيم غذايي به طور طبيعي وارد بدن مي                10كه داراي   

بات ظاهر شده و موجبكه اين مقدار براي بدن قابل تحمل است اما با ورود بيشتر آن عوارض منفي اين تركي
 به دليل آنكه كمتـرينمرغ و ماهيچهاين گروه از مواد غذايي گوشت لخم  مقابل اما در. شود  رنجش افراد مي  

آيد، بـه بيمـاران ميگرنـي توصـيه  چربي را داشته و در عين حال يك منبع مناسب پروتئين به حساب مي             
قند خون اثرات مثبتي را بر شدت اين نوع سـردردهاپروتئين موجود در اين مواد غذايي با تنظيم         . شوند  مي
.دارد
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صورت غليظ مـصرف هايي هستند كه اگر به  از جمله نوشيدني   چاي و   نسكافه،  قهوه
ها در كنار انواع  اين نوشيدني . توانند موجب تشديد حملات ميگرني شوند       شوند مي 
ه بـا افـزايش تحريكـات داراي كافئين بالايي بوده و همين مـاد        هاي گازدار   نوشابه

در. دهنـد   خصوصا بر عروق خوني نواحي سر، سردردهاي ميگرني را افـزايش مـي            
هايي هستند كه مصرف مرتبشان در طول   از جمله نوشيدني   آبميوه و   آبمقابل آن،   

.گردد روز از سوي متخصصان تغذيه به اين بيماران توصيه مي
هاي شيرين استفاده كنند زيرا قندهاي ساده موجود  ز نوشيدني افراد مستعد اين نوع سردردها نبايد ا      البته  

ها، افت ناگهاني قند خون را به همراه داشته و به دنبـال آن شـروع يـك حملـه آغـاز  در اين نوع نوشيدني   
.شود مي

. نيز براي اين افراد مناسب نيستاند تهيه شده جاتي كه از قهوه و يا نسكافه شيرينيمصرف 

روس و بوقلمون از دسته غذاهاي كم چربمرغ، خ 
مصرف غـذاهاي پروتئينـي. هستند و غني از پروتئين

گمان مي رود. منجر به نوسان ميزان قند خون نمي شود       
. كمبود ميزان قندخون از جمله عوامل ميگرن اسـت  كه

 بايـد در هـر وعـدهحبوباتو گوشت گاو  ،تخم مرغغذاهاي پروتئين دار نظير 
 .پروتئين نيز مفيد است مصرف ميان وعده هاي حاوي. ه شوندغذايي گنجاند

همگي داراي فيبرهاي محلول بوده و به تثبيت قند حبوباتي نظير لوبيا قرمز،عدس سبز و قرمز، نخود و لوبيا
خوب كربوهيدرات بوده و حبوبات نيز منابع خوب پروتئين هستند اين غذاها منابع. خون كمك مي كنند

 ميوه هـاييموز و   انگور و   زردآلو،  گيلاس،  گلابي،  سيب
 و چون قند خون راشوند  موجب تسكين درد مي    هستند كه 

..شود دارند به افراد مبتلا به ميگرن توصيه مي ثابت نگاه مي
.قند خون هستند اين ميوه ها ميان وعده هاي غذايي بسيار خوبي براي حفظ و كنترل

ل گلوتـاميني كـه دارد، توصـيه به دلي  گندمدر گروه غلات، مصرف     
عنـوان دو مـاده   بـه  زمينـي   برنج و سيب  نشده و به جاي آن مصرف       

.كننده باشند توانند بسيار كمك زا مي غذايي انرژي
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 ؛ روي  ميگرنـي   حملـه  هاي  نشانه اولين  بروز  هنگام به. 
  صـورت  بگذاريد، يا به   يخ  سرد يا كيسه  پارچه سر خود يك

 و  تاريك  اتاق  در يك  ساعت ـ چندين.  بزنيد  خنك خود آب
 سـر خـود  در دو طـرف     دو عـدد بـالش    .  دراز بكشيد   آرام

.  بخوابيـد  كـان  ام در صورت . نخورد  تكان بگذاريد تا سرتان
را ) و سـيگار     از آشپزي    ناشي  خصوصا بوي (صدا ، نور و بوها      

بيمـار بايـد.  كنيـد    خودداري   برسانيد و از مطالعه      حداقل  به
.اتاق خالي و تاريك دراز بكشد مدتي سعي كند در يك

 از دام ك  از هيچ قطعي  ندارد و اثر  ديگر داروها ارجحيت  به  نسبت  خاصي  داروي هيچ
سردرد بوسـيله تجـويز اولين راه معالجه جلوگيري از وقوع.  آنها مورد انتظار نيست

 و  ميگرن  علايم  تخفيف براي. شود مي است كه باعث انقباض مويرگهاي مغز ارگوتامين
اولمصرف دارو بايد در همان مرحـه  ،  داروها موجود هستند  از اي  گسترده ، طيف  از بروز حملات پيشگيري

 .گيرد  نميتدر طي مراحل بعدي جذب آن به آساني صور حمله ميگرني صورت گيرد، زيرا

 يا استنشاقي  ، شياف   خوراكي  صورت به)   با كافئين همراه (ها ارگوتامين  
 و كدئين  استامينوفن تركيب  
 رگها كننده  تنگ داروهاي 
 ها  تريپتانداروهايي به نام (triptans) اين داروهـا،. شوند مي د علايم ميگرن استفادهبراي بهبو

ممكن اسـت در ابتـدا. كند مي عروق خوني را در مغز شما باريكتر و احساس درد ميگرني را برطرف
باشيد تا در نهايت يك قرص كه براي شـما مجبور به استفاده از چند قرص از دسته دارويي ترپيتان

اروهاي ايـن دسـته شـامل التريپتـان، ناراتريپتـان،د .مناسبتر است جهت درمان شما به كار رود
اين داروها بايـد در. باشد رولميترپيتان، الموتريپتان و فروواتريپتان مي ،سوماتريپتانريزاتريپتان، 
 auraمصرف شوند، نه قبل از آن و نه در طي مرحله شروع سردرد

  .بـراي  اي  حلقـه   سـه  هاي ضدافسردگي، يا   كلسيمي  يا كانال  آدرنرژيك بتا   مسدودكننده داروهاي  
 شما از باشد كه  قدر زياد  قدر شديد باشند يا تعداد آنها آن  آن  حملات  كه ، در صورتي از حملات   پيشگيري

 دارد در  باشـند و امكـان    داشته  نامطلوبي جانبي   اثرات  است  داروها ممكن اين.  خود باز بمانيد كار و زندگي
 .يز مؤثر نباشند افراد ن همه
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 داروهاي ضد درد همچون پاراسيتمول (paracetmol) همراه با داروهاي ضد تهوع  آسپيرين يا
  (metoclopramide) پراميدوهمچون متوكل

 در برخي موارد داروهاي NSAIDs شـوند  مي يا داروهاي ضد التهابي غير استروئيدي، موثر واقع .
، (ibuprofen) ايبـوپروفن  اين داروها شـامل . توانند تورم، درد و التهاب را بهبود بخشند اين داروها مي

  (diclofenac potassium) ، ديكلوفناك پتاسيم(naproxen) ناپروكسن

 

 

 

 

 ، احساس سنگيني و فشار در هر جـاي درد گردن احساس ضعف، گيجي، تهوع، استفراغ، سفتي و .1
  .بدن

داريد، بايـد   خون بالا فشار يا سكته مغزي  و سابقه بيماري قلبي، سال سن داريد65اگر شما بالاي  .2
  .مصرف اين داروها قطع گردد

دارد كـه پزشـك     دچار ميگرن شديد باشيد و با داروهاي فوق بهبود نيابيد، آنگاه احتمـال اگر شما .3
موارد منع مصرف اين . كند را پيشنهاد (eergotamine tartrate) معالج داروي ارگوتامين تارتريت

  .باشد شيردهي مي ، فشارخون، حاملگي و عروقي-بيماريهاي قلبي دارو مشكلات كليوي،

 

  
  
  
  

اگـر از قرصـهاي تركيبـي ضـد بـارداري      . شود موجب بدتر شدن ميگرن مي ات ميزان استروژننوسان
شود كه از قرصهاي ضد بارداري كـه تنهـا    ضمن دچار ميگرن هم هستيد، توصيه مي كنيد و در استفاده مي

  . پروستروژن هستند، استفاده نماييد حاوي
يد، هرگز نبايد از قرصهاي ضد بارداري شو مي نيز aura اگر دچار ميگرن كلاسيك هستيد و دچار

  .را افزايش مي دهد سكته مغزي تركيبي استفاده كنيد چون خطر ابتلا به
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-

 . كنيـد   خـودداري   خطرنـاك  هـاي  ماشـين   و  نكنيـد و از كـار بـا وسـايل      راننـدگي   حملـه   هنگـام  به -

، آغازشكلات  پنير يا ، مثل  خاص  غذايي  ماده  يك ثر خوردن در ا حملات  از موارد،  در بعضي  كه  اين  دليل به -
 از  دسته  آن  از خوردن.نماييد  ايد يادداشت  خورده  از بروز هر حمله  قبل  را كه  كنيد چيزهايي شوند، سعي مي

. كنيد شوند خودداري مي   ميگرني  آغاز حمله  نظر باعث  به  كه مواد غذايي

برند به دليـل   در رژيم غذايي افرادي كه از ميگرن رنج مي         فيبر بالا اند كه داشتن      مطالعات اخير نشان داده    -
هاي كوچك و كم حجم با ميزان   وعده در ضمن، داشتن ميان   . كننده است   تثبيت قند خون يك فاكتور كمك     

به علاوه، رعايت تناسب، تعادل و تنوع در رژيـم غـذايي از. شود  چربي بسيار كم نيز به اين افراد توصيه مي        
كننـد كـه  آنها توصـيه مـي    . شود  جمله فاكتورهايي است كه به كرات از سوي متخصصين تغذيه گوشزد مي           

خنك و نمك را به حداقل خود برسانند تا سردردهاي ميگرنـيهاي بسيار     مصرف آدامس، بستني، نوشيدني   
.كمتر به سراغ آنها بيايد

 .شـود  ، مصرف بيش از حد دارو خود باعث ايجاد ميگـرن مـي  مقدار مورد نياز دارو مصرف كنيد به -
 ـ تواند از تشديد شود، مي مصرف داروهاي ضد ميگرن زماني كه علايم اوليه ميگرن آغاز مي دنو طولاني ش

كنيد زيرا مصرف زياد دارو هميشه كمترين مقدار دارو كه مورد نياز شماست، مصرف. ميگرن جلوگيري كند
. هفته، از داروهاي ضـد ميگـرن اسـتفاده نكنيـد     شما بايد حداقل چهار روز در. در ايجاد ميگرن نقش دارد

دارد، از داروهاي ضد ميگـرناحتمال زيادي حملات ميگرن وجود  برخي از خانمها در زمان قاعدگي خود كه
 .كنند استفاده مي

كننده ميگـرن را از عوامل تشديد. كند سعي كنيد دريابيد كه چه عواملي ميگرنهاي شما را بدتر مي -
سالم اختيار كنيد، سطح قند خون ورزشهاي منظم داشته باشيد، رژيم غذايي. رژيم غذايي خود حذف كنيد

كنيد، استراحت، وانهادگي پرهيز استرس كنيد، از د، مصرف الكل را قطعرا در يك وضعيت مناسب نگهداري
 بـه پزشـك مراجعـهبريد پشت خود رنج مي اگر از درد مزمني در ناحه گردن و. و خواب كافي داشته باشيد

گـل مينـا   ، داروهـاي گيـاهي همچـون   )ريلكسيشن( درمانهاي مكمل همچون تكنيكهاي وانهادگي. كنيد
)feverfew(نيز در پيشگيري از حملات ميگرن و سوزني طب .ميگرني موثرند در جلوگيري از حملات

 .باشد سردردهاي ديگر مفيد مي
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 :به بخش اوژانس بيمارستان محل زندگي خود برسانيد حتما خود رادر موارد زير، 

 .ايد  سال تجربه كرده50در سن بالاي  هنگامي كه اولين سردرد شديد را-
 .ناگهاني تغيير كرد گرن معمولي شما، بطورهنگامي كه علايم مي-
 .بروز كند) دو تا دقيقه در عرض يك(هنگامي كه اولين سردرد شديد شما بطور ناگهاني -
 .بثورات پوستي بوديد هنگامي كه داراي سردرد شديد همراه با تب و استفراغ و-
   .سردرد شديد و احساس بدتر شدن آنهنگام بروز -
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- wikipedia.org
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