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سردرد وسعتی به اندازه تمام کره زمین دارد. شیوع 
پیش، غریب  قرن  دو  یکی  تا  آن شاید  پراکندگی  و 
بود، اما در دنیای حاضر با انسان ها کودک و بزرگسال 
فرد  هر  امروزه  جهانی،  آمار  گفته  به  نیست.  غریبه 
خود  زندگی  در  شدید  سردرد  به  بار  یک  حداقل 
مبتلا شده است. سردرد هم می تواند علامت خیلی 
از بیماری ها باشد و هم خودش به تنهایی یک بیماری 
در نظر گرفته شود. به همین خاطر سردردهای متنوع 
و شایعی وجود دارد. از سوی دیگر سر و صورت 
خیلی  گیرنده های  بدن  دیگر  قسمت های  به  نسبت 
به  را  این گیرنده ها که درد  پراکندگی  زیادی دارند. 
مغز منتقل می کنند و باعث درک درد می شوند در سر و 
صورت بیشتر هستند، بنابراین درد در آنجا بیشتر حس 
 Headache( می شود. به گفته سایت درمان سردرد
cure( سردردهای اولیه، سردردهایی هستند که معمولاً 
زمینه ذاتی و ارثی برای آنها وجود دارد. در این افراد 
مغز  در  شناختی  آسیب  ساختاری  دید  قابل  اختلال 
و  مغز  شیمیایی  ملکول های  در  اختلال  این  نیست. 
که  میگرن  مانند  است.  مولکول  و  ژنتیک  سطح  در 
شایع ترین سردرد در تمام دنیاست. سردردهای ثانویه 
مثلا  دارد  امکان  که  می آیند  به حساب  علامت  یک 
اتفاقی که در داخل  تومور در نظر گرفته شوند. هر 
جمجمه، مغز یا ساختمان اطراف مغز بیفتد می تواند 
یا  سیستمیک  بیماری های  بعضی  کند.  ایجاد سردرد 
عمومی هستند که اینها هم منجر به سردرد می شوند. 

یک سرماخوردگی معمولی هم سردرد ایجاد 
از  باید پس  را  می کند. همچنین سردرد 

فرد جدی  ناحیه سر  به  بروز ضربه 
گرفت، چرا که امکان دارد خونریزی 
داخلی صورت گرفته باشد. سردرد 
دیده  زیاد  نیز  عفونی  مسائل  در 
می شود. ضایعاتی مثل تومورها و 

ضایعات عروقی یا کیست ها یا افزایش 
وجود  مغز  در  که  جمجمه  داخل  فشار 

مورد  را  مغز  مستقیماً  باشند،  که  علتی  هر  به  دارند 
هجوم قرار می دهند و پرده های مغز را می گیرند نیز 
طور  همین  می شوند.  فرد  برای  سردرد  بروز  باعث 
سردردهای  که  دارد  وجود  گردن  در  که  ضایعاتی 
ثانویه را به وجود می آورد. یک طیف وسیعی وجود 
گذرا  و  ساده  خیلی  می تواند  هم  سردرد  که  دارد 
 باشد و هم خیلی خطرناک باشد و زنگ خطر باشد. 
سردرد در گذشته نمود دیگری داشته و در حال حاضر 
الگوی آن عوض شده است. این مسئله برای پژوهشگران 
اهمیت زیادی دارد. با این حال عواملی وجود دارد 
است.  سردرد خطرناک  یک  دهد  نشان  می تواند  که 
سردردی که اول خفیف بوده و الان شدت آن زیاد 

شده یا تعداد دفعات بروز آن کم بوده و الان 
افزایش یافته نیز باید جدی گرفته شود. 

همچنین سردردی که خیلی شدید و 
ناگهانی باشد سردرد مهمی است. 
در افراد مسن هم، خصوصاً وقتی 

در گذشته سردرد نداشته اند باید 
اینها  شود.  گرفته  جدی 

سردردهایی  همه 
به  نیاز  که  هستند 
پیگیری، معاینات و 
 دقت بیشتری دارند. 

از  نوعی 
سردرد 

میگرنی مختص میگرن قاعدگی در بین زنان وجود 
دارد که بیش از همه توجه دانشمندان و محققان جهانی 
را به خود جلب کرده است. میگرن قاعدگی دو نوع 
است. یک نوع میگرن قاعدگی است که تنها در این 
دوران بروز می کند، نوع دوم میگرنی است که همیشه 
وجود دارد اما تنها در زمان قاعدگی شدت می گیرد. 
سردردهای میگرن هر دوی این بیماران با بارداری، 
بهبود قابل توجهی پیدا می کند. در 25 تا 30 درصد 
موارد، امکان دارد میگرن در دوران بارداری بهتر نشود. 
حتی امکان دارد در این درصد میگرن شدت بگیرد 
یا برای اولین بار بروز پیدا کند. در دوران شیردهی، 
اینکه  یکی  می شود.  تشدید  دلیل  چند  به  میگرن 
بارداری  دوران  در  که  استروژنی  میزان 
زیاد شده بود، پس از بارداری به میزان 
علت  می گردد.  باز  خودش  اولیه 
دیگر بیخوابی و استرس مادر در 
نگهداری از کودک است که باز 
عامل تشدید کننده بیماری است.
درمان میگرن به استمرار 
و توجه خود فرد 
احتیاج دارد. دوره 
درمان به صورت 
بین  میانگین 
شش ماه تا 
یک سال 

است که پس از آن با قطع تدریجی دارو و رعایت جلوگیری 
از قرار گرفتن در معرض عوامل محیطی برانگیزاننده 
سردردهای میگرنی غیردارویی منجر به معالجه کامل 
می شود. با رعایت این موارد حدود 50 تا 70 درصد 
بیماران از این روش درمانی سود برد ه اند. این عوامل 
برانگیزاننده می تواند آلودگی هوا و سیگار، کم خوابی و 
پرخوابی، کم خوری و پرخوری، گرما و سرما، استرس، 
رژیم های غذایی ناسالم، غذاهای محرک مثل فلفل و سیر 
نوشابه های  کردنی،  و سرخ  غذاهای چرب  ترشی،  و 
گازدار، و شیرین کننده های مصنوعی باشد. موارد و عوامل 
برانگیزاننده در هر فرد متفاوت است و ما با توجه به 
شرایط هر فرد با مشاوره خود وی تصمیم می گیریم بیمار 
بهتر است از کدام موارد اجتناب کند. غیر از مواد غذایی 
نکته بسیار مهم وضعیت نظم خواب و غذا خوردن است. 
نظم خوب در خواب و غذا برای پیشگیری از سردرد 
مزمنی کمک می کند. نظم خواب این است که در تمام 
روزهای هفته در یک ساعت مشخصی خوابیده و بیدار 
شوند به شکلی که اگر حتی در آخر هفته فرد ساعت 
خواب بیشتری داشته باشد و دیرتر بیدار شود، ممکن 
است با سردرد همراه باشد. بنابراین این نظم باید وجود 
داشته باشد و خواب نیز کافی باشد. از لحاظ غذا نیز 
هر سه وعده اول و میان وعده وجود داشته باشد. البته 
چون اضافه وزن از عوامل سردرد میگرنی است، باید نظم 
خاصی در مورد وزن و غذا وجود داشته باشد. غذاهای 
سنگین، چرب و حجیم باید کنار گذاشته شود، اما نباید 
وعده های غذایی حذف شود. البته وضعیت ایستادن و 
نشستن افراد نیز مهم است. کسی که عادت دارد مدت 
زیادی به دلیل کتاب خواندن یا کار با موبایل و کامپیوتر 
پایین را نگاه کند به سردرد دچار می شود. فرد اگر 
روی شکم بخوابد یا سر خود را کج روی بالش 
بگذارد یا از بالش بلند استفاده کند، ممکن 
است دچار سردرد شود. باید افراد حتما قبل 
از خواب دستشویی بروند و مثانه و روده 
قبل از خواب خالی شود که هم خواب 
آرامتری خواهند داشت و هم می تواند مانع 

از سردرد شود. 

گزارش روز نگاه متخصص

رئیس انجمن سردرد در گفت وگو با 
سپید

سردردهای میگرنی 
حداکثر 72ساعت طول می کشد

کمتر کسی پیدا می شود که در زندگی سردرد را تجربه نکرده باشد. دردی 
مشترک بین همه انسان ها که حتی اگر شده یک بار توسط هر فردی تجربه 
شده است. برای آشنایی بیشتر با این درد مشترک و راهکارهای درمانی آن 
با دکتر منصوره تقاء، رئیس انجمن علمی سردرد ایران به گفتگو نشستیم.

سپید: سردرد چه انواعی دارد؟
سردرد شاید شایع ترین شکایت بشراز درد است. شایع ترین نوع سردردها 
خوشبختانه سردردهایی هستند که به آنها سردردهای خوش خیم می گوییم. 
در این سردردها ضایعه یا مشکلی در ساختمان جمجمه و نواحی گردن 
وجود ندارد، بلکه سردردی است که بدون علت و ضایعه واضحی درون 
سر و گردن بوجود می آید. شایع ترین آنها نیز سردردهای تنشی و میگرنی 
است. سردردهای تنشی معمولا سردرد دوطرفه است که در نواحی پیشانی، 
شقیقه یا پس سری یا کل سر باشد. این نوع سردرد معمولا با تهوع، استفراغ، 
حساسیت به صدا و نور و بو همراه نیست و معمولا آنقدر شدید نیست که 
فرد را از کار بازدارد. این سردرد می تواند هم به صورت دوره ای و هم به 
صورت مزمن نمود پیدا کند. منظور از دوره ای این است که هر چند سال یک 
بار ممکن است به مدت چند روز وجود داشته باشد و با درمان های ساده ای 
چون مسکن و استراحت خوب شود و دو مرتبه چند وقت دیگر مراجعه 
کند. ولی سردرد تنشی مزمن سردردی است که حداقل 15 روز در ماه و 
برای سه ما متعاقب وجود داشته باشد و این سردرد طوری است که ممکن 
است آنقدر طولانی باشد که برای چند سال ادامه پیدا کند. اما خوشبختانه 
سردردهای تنشی آنقدر شدید نیست که کیفیت زندگی را تحت تاثیر قرار دهد.

سپید:  سردردهای میگرنی چطور؟
گروه دوم از بابت شیوع، سردردهای میگرنی هستند. این نوع سردرد در 
خانم ها شایع تر است و بیشتر در سن جوانی بروز می کند. دردهای میگرنی 
معمولا یک طرفه هستند و اگر هم دو طرفه باشند، در یک طرف سر بیشتر 
احساس می شوند. ممکن است این درد در نواحی اطراف چشم بیشتر از 
مابقی جاها باشد یا در ناحیه پیشانی و شقیقه ای شدت بیشتری داشته باشد. 
در کل دو نوع سردرد میگرنی با نام های پیش درآمد )بدون اورا( و سردرد با 
اورا داریم. بدون پیش درآمد یعنی اینکه قبل از آن هیچ نشانه ای برای سردرد 
وجود ندارد. سردرد به آرامی شروع می شود و حدود 20 دقیقه به شدت 
خود می رسد و در زمان شدت چند ساعت می ماند و بعد از آن آرام آرام از 
شدت درد کاسته می شود و به سمت بهبودی می رود. معمولا سردردهای 
میگرنی از هر نوع که باشد 4 تا حداکثر 72 ساعت به طول می انجامد. در 
سردرد میگرنی با پیش درآمد قبل از درد ممکن است مشکلات بینایی پیش 
بیاید. به طور مثال فرد خطوطی ببیند یا منطقه دید تاریکی پیدا کند و بعد 
از 2ساعت سردرد شروع شود. بیشتر پیش درآمدها به صورت بینایی بروز 
می کند، اما گاهی بصورت گزگز و خواب رفتگی اطراف دهان و دست ها نیز 

دیده می شود و گاهی به صورت اختلال گفتاری و تکلم است.  
سپید:  میگرن از چه سنی اتفاق می افتد؟

میگرن در بچه ها نیز وجود دارد و اصولا با سینوزیت اشتباه گرفته می شود. 
بچه های 6 تا 8 ساله نیز ممکن است سردرد میگرنی داشته باشند، البته 
کمی متفاوت تر از بزرگسالان. میگرن در کودکان معمولا دوطرفه است. در 
بزرگسالان ضربان دار است یعنی به صورت ضربان در سر دیده می شود. 
در حالی که در کودکان این نوع تقریبا وجود ندارد. در کودکان نیز سردرد 
میگرنی ممکن است با تهوع همراه باشد، اما بیشتر بی اشتهایی را به همراه 
دارد. از نظر مدت سردرد کوتاه تر و حتی گاهی 1 تا 2 ساعت است. میگرن 
در بچه ها نکته ای دارد و آن اینکه قبل از شروع سردرد تمایل شدیدی به 
خوردن مواد غذایی خاصی پیدا می کنند که خود باعث سردرد میگرنی 
می شود، مانند شکلات کاکائویی، چیپس، پفک، سس و انواع مواد غذایی 

که مواد افزودنی و محافظت کننده دارند. 
سپید:  بهترین راهکار برای درمان سردرد و میگرن چیست؟ 

بیشترین کاری که می توان برای این سردردها انجام داد، پیشگیری است. 
سردردهای تنشی گاهی با تنش های عصبی، افسردگی و اضطراب همراه 
است. ممکن است این عوامل در سردردهای میگرنی نیز وجود داشته باشد 
که در صورت اصلاح درد را تخفیف می دهند. موارد پیشگیری دیگر که در 
خصوص هر دو درد شبیه است، خودداری از مصرف برخی مواد غذایی محرک 
است. بهتر است فردی که سردرد 
می گیرد، همواره یادداشت کند که 
روز قبل از سردرد چه موادی 
به  البته  را مصرف کرده است. 
طور شایع، سرکه، ترشی، فلفل، 
ادویه جات تند، کاکائو و همه 
مواد غذایی همراه با ماده حفاظت 

کننده جزو این دسته هستند.

میگرن فاکتور هشداردهنده بروز سکته مغزی
بروز برخی میگرن ها همراه با پارگی شریان های گردن موجب افزایش ریسک سکته مغزی می شود. محققان 
دانشگاه برشا در ایتالیا دریافتند برخی افراد جوان که دچار میگرن هستند ممکن است در معرض ریسک پارگی 
شریان های گردن قرار داشته باشند که می تواند منجر به افزایش احتمال سکته مغزی در این افراد شود. محققان در 
ادامه می افزایند هنوز علت دقیق پارگی این عروق مشخص نیست. با این حال محققان ادعا می کنند که این احتمال 
که افراد میگرنی دچار چنین شرایطی موسوم به قطع شریانی شوند خیلی اندک است. از حدود 2500 بیمار تحت 
مطالعه با رده سنی 18 تا 45 سال، تنها 13 درصد مبتلا به میگرن همراه با پارگی عروق گردن بودند. این گروه عمدتا 
مبتلا به کلسترول بالا، دیابت یا سیگاری هستند. محققان با بررسی دقیق تر الگوی میگرن مرتبط با پارگی عروق و 
سکته مغزی دریافتند میگرن بدون علائم هشدار حسی )آئورا( ارتباط نزدیکی با ناهنجاری های عروق خونی داشت. 
آئورا به معنای تغییرات حسی نظیر مشاهده نقاط نورانی، نقاط تاریک یا احساس سوزن شدن دست ها یا پاها یا سر 
است که قبل یا در طول میگرن اتفاق می افتد. در مقایسه با بیماران مبتلا به میگرن همراه با آئورا، افراد مبتلا به میگرن 

بدون آئورا 1/7 برابر بیشتر در معرض پارگی عروق قرار دارند.

کاهش سردردهای میگرنی با رژیم غذایی کم چرب
باشد  میزان چربی کمی  از یک رژیم غذایی کامل که حاوی  پیروی  به گفته محققان، 
می تواند به کاهش سردردهای میگرنی کمک کند. به گفته محققان دانشگاه سینسیناتی 
آمریکا، این نوع رژیم غذایی نه تنها موجب کاهش سردرد می شود بلکه در کاهش وزن 
هم نقش داشته و از بروز بیماری قلبی پیشگیری می کند. به گفته محققان، سه نوع رژیم 
غذایی کامل وجود دارد: رژیم های غذایی کم چرب و حاوی میزان پایین کربوهیدرات 
و رژیم هایی که موجب افزایش میزان اسیدهای چرب امُگا3 و کاهش اسیدهای چرب 
امُگا6 می شوند. در رژیم غذایی کم چرب میزان چربی در رژیم غذایی تا کمتر از 20 
درصد میزان نیاز انرژی روزانه محدود می شود. رژیم های غذایی کم کربوهیدرات نظیر 
رژیم های کتوژنیک می توانند موجب کاهش تعداد سردردها شوند، اما نباید بدون نظارت 
متخصص این اقدام صورت گیرد. در این تحقیق، بیش از 180 مطالعه مربوط به موارد 

میگرن و رژیم غذایی مورد بررسی قرار گرفتند. 

ارتباط میکروب های دهان و روده با میگرن
طبق نتایج یک تحقیق جدید، افراد مبتلا به میگرن دارای میزان بالای برخی میکروب های 
خاص در دهان و سیستم گوارشی شان هستند. تحلیل و بررسی داده های به دست آمده 
از پروژه تحقیقاتی روده در آمریکا نشان داد افراد مبتلا به میگرن دارای مقادیر بسیار 
قابل توجهی میکروب های کاهش دهنده نیترات در مقایسه با افراد فاقد بیماری میگرن 
هستند. به گفته محققان، این پروژه تحقیقاتی شامل بالغ بر 170 نمونه دهانی و حدود 
2000 نمونه مدفوع بود. آنتونیو گونزالز، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه کالیفرنیا، در 
این باره می گوید: »این یافته ها تایید می کنند که برخی مواد خوراکی مشخص نظیر 
شکلات و به خصوص مواد خوراکی حاوی نیترات موجب بروز میگرن می شوند.« به 
گفته وی، »ما فکر می کنیم که احتمالا بین میکروب های بدن و آنچه که می خوریم 
ارتباط وجود دارد.« نیترات در برخی مواد خوراکی نظیر گوشت های فرآوری شده و 

سبزیجات دارای برگ سبز یافت می شود.

گفته ها

بررسی سپید از عوامل محرک سردرد در جوامع جدید

بیماری قرن را جدی بگیریم

 سید محمدحسن پاک نژاد
 متخصص مغز و اعصاب

به صورت کلی باید در نظر داشت همه افراد نوع بشر یک بار در زندگی خود سردرد را تجربه کرده اند. با این 
همه وزارت بهداشت آمارهای مختلف خود را به صورت دائم به روز می کند. آخرین آماری که منتشر شده است 
می گوید سردرد سومین بیماری ناتوان کننده انسان به لحاظ تعداد روزهایی است که در حوزه کار و فعالیت روزانه 
فرد مداخله ایجاد می کند. در رابطه با انواع سردرد و آمار افراد مبتلا به آن باید گفت دو نوع سردرد داریم. سردرد 
تنشی و سردرد میگرنی. مجموعه این دو سردرد 90 درصد سردردهای جامعه را تشکیل می دهد. آمار میگرن به دقت 
بررسی و ثبت شده است. در دنیا اعلام شده بین 15 تا 18 درصد شیوع میگرن است. 18 درصد از این مقدار در زنان 
و نصف این میزان سردرد در مردان وجود دارد. بالا بودن سردرد در زنان نیز تنها در سنین باروری فراوانی زیادی دارد.
 از سری دیگر سردرد به خودی خود شایع ترین علتی است که باعث می شود بیماران به متخصصان مغز و 
اعصاب مراجعه کنند. یعنی بیشتر بیماران ما در مطب، بیماران مغز و اعصاب هستند. البته افرادی که دچار 
سردرد می شوند، تنها به ما مراجعه نمی کنند و امکان دارد به روانپزشک، متخصصان داخلی، ارتوپد، بخاطر 
دردهای گردنی، و حتی به پزشکان عمومی نیز مراجعه می کنند. بسیاری از مردم هم به صورت خودسرانه با 
مصرف مسکن سردرد خود را درمان می کنند. با این همه باید در نظر داشت سردرد مزمن را به جای تسکین 
با قرص های آرامش بخش باید حتماً مراجعه کرد. در رابطه با اینکه نسبت به گذشته چه میزان انواع سردرد 
و عوامل آن تغییر پیدا کرده است، باید گفت عوامل در حال تغییر است. برای مثال در غرب چندین دوره به 
علت صنعتی شدن و مصرف بیش از اندازه از فست فود میزان سردردها در جامعه افزایش پیدا کرده بود. در 
حال حاضر نیز این مسئله در ایران دیده می شود. استفاده از فست فودها، آلودگی هوا، استرس، چند شغله شدن 
مردم و باقی مسائل همگی از دلایل ابتلای مردم به سردرد هستند. حقیقت این است که برای مشاهده علل 
اصلی، باید آمارهای جدید و به روز داشت. امکان دارد علل سردرد در افراد جامعه تغییر پیدا کرده باشد اما 
الزاماً میزان درصد سردرد در جامعه تغییر نمی کند. برای مثال وجود نیترات در سوسیس تا سالها باعث سردرد 
در مردم می شد. این نیترات در حال حاضر در سوسیس ها وجود ندارد اما امکان دارد دلیل اصلی سردرد در 

مردم آلودگی هوا یا استرس ناشی از مسائل اقتصادی باشد. 

 سید احسان محمدیان نژاد
 متخصص بیماری های اعصاب

علت میزان بالای شیوع سردردهای میگرنی در زنان در مقایسه با مردان بیشتر به عوامل هورمونی باز می گردد. 
بخشی از آن هم به این علت است که عوامل برانگیزاننده میگرن در زنان نسبت به مردان بیشتر است. مثل اختلالات 
هورمونی، استرس، اضطراب، افسردگی و بیماری های روانی که در زنان شیوع و فراوانی بیشتری نسبت به مردان 
دارد. اما دلیل اصلی، همان تغییرات هورمونی است. در رابطه با استرس باید اشاره کرد زنان به علت شرایط روحی 
یا شرایطی که در زندگی با آن مواجه هستند بیشتر در معرض اضطراب و افسردگی قرار می گیرند و همین موضوع 
عوامل میگرن را در آنها تشدید می کند. پیش از بلوغ، این پسران هستند که نسبت به دختران درصد بالایی سردرد 
میگرنی را تجربه می کنند، اما پس از بلوغ، تعداد این سردردها در زنان بیشتر از مردان است. بنابراین مشخصاً 

علت این رفتار به عوامل هورمونی باز می گردد.
 با این حال درصد تعداد میگرن در مردان پیش و پس از بلوغ فرقی نمی کند و این عوامل هورمونی روی آنان 
تأثیری ندارد. اما در مورد زنان بیشترین شیوع میگرن بلافاصله پس از دوره قاعدگی در خانم هاست. البته باید 
در نظر داشت که درمان میگرن در زنان و مردان متفاوت نیست. اما ما در انتخاب بعضی از داروها در زنان با 
احتیاط بیشتری تجویز می کنیم. تعدادی از داروها در دوران بارداری، عوارض جنینی زیادی دارند. تعدادی از آنها 
موجب افزایش وزن در زنان می شوند و برخی سیکل دوران ماهیانه را دچار اشکال و اختلال می کنند. داروهایی 
نیز هستند که خاصیت باروری را در طول زمان دچار تغییر می کنند. به همین علت به جز این موارد که در آنها با 
دقت بیشتری باید دارو تجویز کرد، هیچ تفاوتی در اصول درمان میگرن در زنان و مردان نیست. تنها موارد خاصی 

وجود دارد که به هورمون درمانی زنان منجر می شود.
 با این درمان مشکل میگرن بیمار نیز برطرف می شود. این موضوع را نیز باید در نظر داشت که قرص های پیشگیری 
از بارداری در برخی زنان از عوامل تشدید میگرن است و در برخی دیگر میگرن را تسکین می دهد. اگر بیمار زنی 
تنها در زمان تخمک گذاری در میانه سیکل خود به سردرد میگرن مبتلا شود تنها با مصرف قرص های پیشگیری 
و مهار تخمک گذاری، میگرن را نیز برطرف کرده است. باید اضافه کرد مشاهده شده میگرن در 70 درصد موارد 

در زنانی که باردار می شوند، کاهش پیدا کرده است. 

یادداشتیادداشت

هیچ تفاوتی در اصول درمان میگرن در زنان و مردان نیستسردردهای سوسیسی!


