
طب سنتی برای درمان ســردرد روش‌های مختلفی 
را بــه‌کار می‌برد که یکــی از آن‌ها درمان ســردرد با 
کمک طب فشاری یا غمز اســت. داروهای گیاهی 
زیادی نیــز برای درمان ســردرد و پیشــگیری از آن 

وجود دارد: 
• روغن اســطوخودوس: روغن اسطوخودوس را 
با استشــمام آن می‌شناســند. اگر فردی ســردرد 
داشــته باشــد، بــا استشــمام بخــار ایــن روغن 
می‌تواند درد خود را تســکین دهــد. بوییدن عطر 
اسطوخودوس راهکاری بســیار ساده و مؤثر برای 
تســکین سردرد محســوب می‌شــود و کافی است 
شــما قطراتــی از روغــن اســطوخودوس را روی 
دســتمال بریزید و آن را استنشــاق کنیــد. البته 
اگــر بتوانیــد بخور اســطوخودوس بدهیــد خیلی 

مؤثرتر خواهد بود.
•روغن نعنا: روغن نعنا برای بازکردن رگ‌ها مناسب 
اســت. کافی اســت چند قطره از ایــن روغن را روی 
دســتمال ریخته و به پیشــانی و پشــت گردن خود 
بمالید، این کار باعث تســکین درد در سر می‌شود. 
روغن نعنا با تنظیم جریان خون در بدن، ســردرد را 

درمان می‌کند.
• دارچین: دارچین نیز جزو گیاهانی اســت که برای 
درمان ســردرد اثربخشــی دارد. کافی است دارچین 
را پودر کرده و با کمی آب به حالــت خمیری درآورید. 
قســمت‌هایی از پیشــانی و شــقیقه را با ایــن خمیر 
بپوشانید و ۳۰ دقیقه صبر کنید. سپس شاهد کاهش 

سردرد خود خواهید بود.

• روغن آویشن: روغن آویشــن را با مقداری رزماری 
ترکیب کنید و بر روی پیشــانی و شــقیقه‌ها بمالید تا 
جذب پوست شود؛ این روغن به سرعت به درمان سردرد 

شما کمک خواهد کرد.
•ریحان: ریحان خوش عطر و بو گیاهی است ضد درد 
که برای شل کردن عضلات و درمان سردرد به‌خصوص 
سردرد تنشــی و عصبی کاربرد قدرتمندی دارد. چند 
برگ از ریحان را با آب بجوشانید و بگذارید دم بکشد، 
اگر کمی عســل نیز به آن اضافه کنید، می‌تواند برای 
درمان ســردرد به‌ســرعت عمل کند. البتــه اگر برگ 
ریحان به‌صورت خوراکی مصرف شــود نیــز می‌تواند 

سردرد را کاهش دهد.
لازم به ذکر اســت در صورتی که ســردرد دارید قهوه، 
نوشابه و نوشیدنی‌های قندی را کنار بگذارید؛ چراکه 
این‌ها موجب کاهــش آب بدن می‌شــوند و در نتیجه 

موجب تشدید سردرد می‌شوند. 

درمان سردرد با طب سنتی 
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نکته

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

پیشگیری از سردرد
برای تسکین و بهبود سردرد درمان‌های شیمیایی 
و دارویی زیادی وجود دارد اما مصرف آن‌ها خالی 
از عوارض نیست. بعضی از روش‌های درمان سریع 

سردرد را بشناسید: 
 آب کافی بنوشید •

گاهــی اوقــات هیدراتاســیون ناکافی، باعــث ایجاد 
ســردرد می‌شــود. در واقع کم‌آبــی مزمن، علــت رایج 
بیشــتر سردردهای تنشــی و میگرن اســت. تحقیقات 
نشان می‌دهد که نوشیدن آب علائم سردرد را بلافاصله 
تســکین می‌دهد. به‌طور کلی کم‌آبی باعث عدم‌تمرکز 
و تحریک‌پذیری بیشتر می‌شــود. به این ترتیب یکی از 
راهکارهای درمان خانگی سردرد، نوشیدن آب کافی و 

مصرف مواد غذایی شامل آب در طول روز است.

 منیزیم مصرف کنید •
منیزیم یکــی از مهم‌ترین مواد معدنی اســت که 
وجود آن در بدن، باعث کنترل قند خون و انتقال 
پیام‌های عصبی می‌شــود. تحقیقــات زیادی در 
مورد رابطــه این ماده با ســردرد انجــام گرفته‌ که 
همگی تأثیر آن بر کاهش سردرد را تأیید می‌کنند. 
منیزیم همچون یک داروی ایمن در برابر ســردرد 
عمــل می‌کند. طبق ایــن تحقیقات، ســردرد در 
افــرادی که کمبود منیزیم دارند، بســیار بیشــتر 
از ســایر افراد اســت. به این ترتیب مصرف ۶۰۰ 
میلی‌گرم ســیترات منیزیم در طــول روز، کمک 

شایانی به بهبود سردردهای مزمن می‌کند.

 خواب کافی داشته باشید •
خواب ناکافی علاوه‌ بر ایجاد مشکلات متعدد برای 
سلامتی، ممکن است باعث ســردرد مزمن شود. 
مطالعاتی روی افراد با خواب کمتر از شش ساعت 
صورت گرفــت. نتیجه این تحقیق نشــان داد که 
میزان ابتلا به سردرد در این افراد بسیار بیشتر از 
سایرین است. از سوی دیگر خواب بیش از اندازه 
هم باعث ایجاد سردرد می‌شود. به‌طور کلی خواب 

بین هفت تا ۹ ساعت بسیار ایده‌آل است.

 از کمپرس سرد استفاده کنید •
این کار باعث کاهش سریع علائم مرتبط با سردرد 
می‌شود. برای این کار کافی است کمپرس سرد را در 
ناحیه سر یا گردن قرار دهید تا التهاب کاهش پیدا 
کند. کمپرس سرد باعث کند شدن هدایت عصبی 
و انقباض رگ‌های خونی می‌شــود. به این ترتیب 

سردرد در مدت‌زمان کوتاهی بهبود پیدا می‌کند.

 یوگا کنید •
تمرینــات یــوگا راهکاری مناســب بــرای افزایش 
انعطاف، تمرکز و کاهش اســترس و درد هســتند. 
یوگا کیفیت زندگی را بهبود می‌بخشــد. همچنین 
تمرینــات مخصوص یــوگا، باعث کاهش ســردرد 
می‌شود. طبق تحقیقات انجام شده، شدت سردرد 
با انجام تمرینات یوگا کاهش پیدا می‌کند. مطالعات 
دیگری نشــان داد افرادی که یوگا انجام می‌دهند 

به‌ندرت دچار سردردهای میگرنی می‌شوند.

 ورزش کنید •
یکی از مهم‌ترین روش‌های درمان خانگی سردرد، 
انجام ورزش است. فعالیت بدنی به کاهش دفعات 
ابتلا به سردرد کمک می‌کند. انجام فعالیت‌های 
بدنی مثل دوچرخه‌سواری، روشی مؤثر در درمان 

سردرد محسوب می‌شود.

 طب سوزنی انجام دهید •
طب سوزنی یکی از تکنیک‌های رایج است که در 
آن سوزن‌های متعددی را وارد پوست نقاط خاصی 
از بدن می‌کنند. طب سوزنی یکی از راهکارهای 
مؤثر در درمان درد پشت ســر محسوب می‌شود. 
ثابت شده که  انجام این تکنیک به اندازه مصرف 

دارو در درمان میگرن اثر دارد. 

 از استشمام بوی تند دور باشید •
گاهی اوقــات استشــمام بوهای تنــد مثل عطر، 
محصولات شــوینده و... ممکن است باعث ایجاد 
سردرد شود. مطالعاتی که روی ۴۰۰ نفر انجام شد، 
وجود سردردهای میگرنی در افرادی که در معرض 
استشمام بوی تند قرار داشــتند را تأیید کرد. این 
حساسیت زیاد به بو، اسموفوبیا نام دارد که معمولًا 

در مبتلایان به میگرن مشاهده می‌شود.

ب کمپلکس مصرف کنید  •
ویتامین‌های گروه ب از مهم‌ترین ریزمغذی‌های محلول 
در آب هســتند که تأثیر زیادی بر عملکرد بدن و بهبود 
سردرد دارند. این ویتامین‌ها در سنتز انتقال‌دهنده‌های 

عصبی و تبدیل غذا به انرژی مؤثر هستند.

ســردرد یکــی از شــایع‌ترین شــکایات 
پزشکی در سراسر جهان است. این درد 
می‌تواند به‌صورت شدید یا خفیف باشد 
و از چند دقیقه تا چند روز طول بکشــد. بیش از 150 
نوع مختلف سردرد وجود دارد که نشان می‌دهد این 
درد جدی‌تر از چیزی اســت که به نظر می‌رســد. این 
در حالی است که بسیاری از سردرد‌ها با تغییر سبک 
زندگــی، رفتاردرمانــی و تغذیه مناســب قابل کنترل 

هستند.

دکتر امیرحســین صدوقی، متخصص مغــز و اعصاب، در 
مورد سردرد و علل آن به آتیه ‌نو می‌گوید: »سردرد بیماری 
شایعی است. میلیون‌ها نفر در جهان از سردرد‌های مزمن 
شکایت دارند و حداقل در نیمی‌ از آنان مشکل بسیار جدی 
است و برای فعالیت‌های روزمره مزاحمت ایجاد می‌کند. 
این ســردرد‌ها حتی بر درآمد عمومی‌ هــم اثر می‌گذارند؛ 
زیرا باعث کاهــش تولیــد و افزایش هزینه‌های پزشــکی 
می‌شــوند. در مورد علت ســردرد باید گفت نقاطی از سر 
می‌توانند باعــث ایجاد درد شــوند. از جملــه اعصاب در 
جمجمه، ماهیچه‌های ســر و رگ‌های خونی که در سطح 
و پایه مغز گســترش یافته‌اند اما خود مغز و استخوان‌های 
جمجمه نمی‌توانند درد بگیرند؛ زیرا هیچ عصب حســاس 
به دردی در آنجا وجود ندارد. در انتهای اعصاب حســاس 
به درد پیام‌رســان‌های عصبی کوچکی وجــود دارند که با 
استرس، تنش، کم‌خونی و دیگر عوامل تحریک می‌شوند. 
وقتی این اتفاق می‌افتد آن‌ها با کمک مواد شــیمیایی که 
اطلاعات مربوط بــه درد را منتقل می‌کنند پیام‌هایی را به 
مغز ارسال می‌کنند. به نظر بعضی از دانشمندان افرادی 
که میگرن یا انواع دیگری از سردرد‌های زجر‌آور دارند دارای 
آندور فینی کمتر از حد میانگین هستند. آندور فین یکی 
از مواد شــیمیایی طبیعی تســکین‌دهنده در بدن است. 
سیستم عصبی به محرکی مانند استرس پاسخ می‌دهد و 
یک گرفتگی عضلانی آغاز می‌شود که سرخرگ‌های آورنده 
خون به مغــز را تنگ می‌کند و موجــب تجمع پلاکت‌های 
خون می‌شود. این حالت باعث آزاد شــدن ماده‌ای به نام 
سروتونین می‌شود که آن نیز سرخرگ‌ها را تنگ می‌کند و 
مشکل را وخیم‌تر می‌ســازد. سرخرگ‌های دیگر مغز که با 
کمبود اکسیژن مواجه می‌شــوند گشادتر می‌شوند تا این 
جریانِ کاهش‌یافته را جبران کنند. ایــن عمل، بعضی از 

مواد شیمیایی نامطبوع و عوامل ایجاد کننده درد از جمله 
پروســتاگلاندین‌ها )که موجــب التهاب، تــورم و افزایش 

حساسیت به درد می‌شوند( را می‌سازد.« 
علائم 

او با بیــان این مطلب که تشــخیص نــوع درد چندان هم 
آسان نیست، می‌افزاید: »ســردرد‌ها انواع متفاوتی دارند 
و بیشــتر آ‌ن‌ها علائم و الگوهای مشــخص و خاص خود را 
دارند. سردرد‌ها با نشانه‌های فیزیکی دیگر از جمله ضعف، 
بی‌حســی یا ســرگیجه همراه هســتند. گرچه درد در هر 
قسمت از سر، سردرد خوانده می‌شود اما علت، مدت‌زمان 
و شدت درد می‌تواند با توجه به نوع سردرد متفاوت باشد. 
درد ممکن است کســل‌کننده، ضربان‌دار، مداوم، خفیف 
یا شدید باشــد. گاهی اوقات توصیف سردرد دشوار است 
اما برخــی از انواع رایج ســردرد شــامل این موارد اســت؛ 
ضربان‌دار، با فشــار ثابت یــا متنــاوب، درد در یک ناحیه 
از صورت و جمجمه یا کل ســر، خودبه‌خــودی یا همراه با 

فعالیت، حاد یا مزمن و همراه با حالت تهوع. 
تمام سردرد‌ها به مراقبت‌های پزشکی احتیاج ندارند و مهم 

این است که برای ســردرد‌های با شرایط جدی‌تر گوش به 
زنگ باشــیم تا بتوانیم بی‌درنگ اقدامات پزشکی مناسب 
را انجام دهیم. در حالی که بســیاری از افــراد نگرانند که 
سردرد‌های آن‌ها ممکن اســت نشانه‌های اولیه یک تومور 
مغزی باشد، این مسئله در کمتر از یک درصد موارد درست 

است. 
سردرد‌های جدی 

این متخصص مغــز و اعصاب در مورد ســردرد‌های جدی 
یادآوری می‌کند: »سردرد‌هایی که باید جدی گرفته شوند 
سردرد‌های طاقت‌فرسایی هســتند که به‌صورت ناگهانی 
شروع می‌شوند یا آن‌هایی که با تشــنج یا حمله ناگهانی، 
گیجی یا از دست دادن هوشیاری همراه هستند، آن‌هایی 
که با درد در ناحیه چشم یا گوش همراه هستند یا در نتیجه 
ضربه وارده به سر ایجاد می‌شوند و نیز سردرد در فردی که 
قبلًا هیچ سردردی نداشته است. همچنین سردرد‌هایی که 
با تب بالا همراه هستند و یا سردرد‌های مکرر در کودکان، 
بلافاصله احتیاج به مراقبت‌های پزشکی دارند. در صورت 
مشکوک بودن به عملکرد نادرســت مغز برای جلوگیری از 

شــرایط بدتر می‌توان از الکتروانســفالوگرام یا نوارمغزی 
برای اندازه‌گیــری فعالیت مغزی اســتفاده کــرد. مرحله 
بعد برای بیمارانی که ســردرد‌های ناشناخته دارند  انجام 
سی‌تی‌اســکن یا ام‌آر‌ای اســت. این ابزار‌هــای تصویری 
پیچیده، تغییرات ســاختاری مغز را نشان می‌دهند. برای 
مثال پزشک به کمک آن‌ها می‌تواند بین رگ خونی در حال 
خونریزی و یک تومور مغزی تمایز قائل شود. در صورت نیاز 
می‌توان دســتور آنژیوگرافی داد تا رگ‌هــای خونی مغز با 
اشعه ایکس به‌خوبی دیده شوند. همچنین از ترموگرافی 
برای کشــف الگــوی حرارتی مبتلایــان به ســردرد‌های 
خوشــه‌ای در ناحیه‌ای که درد متمرکز شــده، اســتفاده 

می‌شود که بسیار مفید است. 
انواع سردرد

صدوقی در مورد انواع ســردرد می‌گوید: »به‌طور کلی سه 
نوع اساسی سردرد وجود دارد که عبارتند از: 

• میگرن: اختلالات و تکانه‌های عصبی مربوط به میگرن، 
درد ضربان‌دار در یک یــا هر دو طرف ســر ایجاد می‌کند 
و علائم آن عــاوه بر درد می‌تواند حالت تهوع، اســتفراغ، 
حساســیت به نور و صدا و تب و لرز باشــد. میگرن ممکن 
اســت به علت ناهنجاری‌های ارثی که در جریان خون در 

رگ‌ها وجود دارد ایجاد شود.  
• سردرد‌های خوشه‌ای: به‌صورت توالی‌های ناگهانی و 
مشقت‌بار در یک طرف سر و با درد خفیف اطراف یک چشم 
آغاز می‌شوند و دارای نشانه‌های دردناکی از قبیل گرفتگی 

بینی، پلک‌های افتاده و چشمان اشک‌آلود هستند. 
• سردرد‌های تنشی: معمولی‌ترین نوع سردرد هستند و 
درد خفیفی شبیه احساس فشار بر ناحیه سر و گردن ایجاد 
می‌کننــد. در این حالت درد موقت اســت و وضعیت‌های 
فیزیکی که در آن ماهیچه‌های سر و گردن تحت‌فشار قرار 

می‌گیرند، منشأ درد هستند. 
درمان 

او در مــورد درمان ســردرد بیــان می‌کند: »هیــچ فرمول 
جادویی مشــخص و ثابتی برای از بین بردن سردرد وجود 
ندارد اما داروهای زیادی مانع پیشرفت سردرد می‌شوند؛ 
تنفس اکســیژن صد‌درصــد، داروهایی که مانــع حمله و 
تشنج می‌شــوند، توصیه به ترک ســیگار و تغذیه مناسب 
راهکارهای مناسبی محسوب می‌شــوند. علاوه بر داروها 
روش‌های درمانی دیگری از جملــه آموزش تغذیه، کنترل 
استرس، تغییر رژیم غذایی، ورزش و روش پیشرفته تمدد 
اعصاب وجود دارند که بسیاری از مبتلایان به سردرد‌های 
مزمن آن‌هــا را برای کنترل درد یا جلوگیــری از حملات به 

کار می‌برند.« 

سردرد
عارضه آزاردهنده‌ای که سن و سال نمی‌شناسد

گزارش

اگر می‌خواهید رژیم غذایی خود را تغییر دهید تا بتوانید 
سردرد را بهتر مدیریت کنید، بعضی از مواد غذایی مفید 

شامل موارد زیر هستند:
•   موز 

به‌جای مواد غذایی فرآوری‌شده مانند گرانولا یا آب‌نبات، 
موز را انتخاب کنید. موز یکی از بهترین مواد غذایی برای 
بازیابی سریع انرژی است و از آنجایی که سرشار از منیزیم 
اســت می‌تواند برای افراد مبتلا به ســردرد مفید باشد. 
علاوه بر این، موز نزدیک به ۷۴ درصد آب دارد و با مصرف 

آن از فواید آب‌رسانی هم بهره‌مند می‌شوید.

 هندوانه •
اگرچه بعضی از مردم با توجه به طعم شــیرین و قند زیاد 
هندوانه، آن را یک نوع میوه می‌دانند اما هندوانه به دلیل 
مراحل رشدی که دارد، از سبزیجات محسوب می‌شود. 
هندوانه حاوی مقدار زیادی آب است. بعضی گزارش‌های 
علمی میزان این آب را ۹۲ درصد عنــوان کرده‌اند. برای 
دریافت آب کافی و تأمین آب لازم بدن، علاوه بر نوشیدن 
آب، مصرف مــواد غذایی که مقدار زیــادی آب دارند هم 
راهکار مفیدی اســت. بســیاری از میوه‌ها و سبزیجات 
می‌توانند به تأمین آب لازم بدن کمک ‌کنند. البته هرچه 

میوه‌ها و سبزیجات تازه‌تر باشند آب بیشتری دارند.

 دانه‌ها و مغزها  •
سردردهای مزمن یا سردردهای خوشــه‌ای می‌توانند با 
تغذیه‌ افراد مرتبط باشند. این در حالی است که کمبود 
منیزیم یکی از عوامل شایع در ایجاد این سردردهاست و 
مصرف روزانه‌ مواد غذایی سرشار از منیزیم یکی از بهترین 
راهکارها برای پیشگیری به شمار می‌رود. تخم کتان، دانه‌ 

چیا، تخمه کدو و بادام هندی سرشار از منیزیم هستند. 
همچنین تخمه کــدو فیبر زیــادی دارد و می‌تواند برای 

سردرد خوشه‌ای مفید باشد.

 دمنوش‌های گیاهی  •
دمنوش‌ها علاوه بر اینکه به تأمین مایعات لازم بدن کمک 
می‌کنند، می‌توانند در کاهش ســردرد و پیشگیری از آن 
مؤثر باشــند. البته دمنوش‌ها فواید دیگری هم دارند که 
به گیاه یا گیاهانی که در تهیه‌ آن‌ها اســتفاده می‌شــود 
بســتگی دارد. نعنا فلفلی در کاهش فشــار سینوســی 

مؤثر است. 

چای زنجبیل •
زنجبیل یک گیاه بسیار مفید است که ترکیبات مفیدی از 
مواد ضدالتهابی و آنتی‌اکسیدان دارد. مصرف این گیاه 
همراه با چای به کاهش سردرد کمک زیادی می‌کند. از 
سوی دیگر مصرف زنجبیل، باعث کاهش تهوع و استفراغ 

شده و علائم سردرد را از بین می‌برد.

تغذیه مناسب برای سردرد


