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ابتلا به میرن علل و عوامل مختلف دارد اما زنان با رعایت این نات م توانند سردردهای طاقت فرسا
را به حداقل برسانند.

به گزارش گروه بهداشت و درمان “مادران و دختران” دکتر نوید ابوالاحرار فلوشیپ فوق تخصص با
بیان مطلب فوق اضافه کرد : سردرد از بد عمل کردن عضلات، عروق خون و اعصاب ناش مشود؛
گشاد شدن شریان ها و یا انقباض بیش از حد عضلات متواند عصب های خاص و حساس در مغز

را تحری کند و در نتیجه سردرد به وجود آورد.

وی در ادامه افزود : سردرد های میرن جز سردرد های شدید و گذرای هستند که امروزه نسبتا شایع
شده است که بیشتر در ناحیه گیج گاه و پیشان و در ی طرف سر ایجاد م شود و مواردی از قبیل
نور زیاد ، خست ، گرسن ، عادت ماهانه و هر اختلال که سیستم عصب را درگیر کند باعث بروز و

تشدید این سردرد میشود .

تغذیه در انواع سردرد ها بخصوص سردردهای میرن بسیار حائز اهمیت و تاثیر گذار است ، انواع
ادویه ها بخصوص ادویه های تند و عطر دار ، گوشت های فرآوری شده و غذاهای سرخ شده را افراد
میرن باید به حداقل برسانند . تیرامین، ی ماده ای است که در برخ مواد غذای دیده م شود که
محرک شدید میرن است . بخصوص در پنیرهای کهنه و شلات به مقدار زیاد وجود دارد و بیماران

دچار میرن باید از مصرف این خوراکها بویژه پنیرهای سفت مثل پنیر تبریزی خودداری کنند.

این متخصص در رابطه با انواع دیر سردردها اظهار کرد : نوع دیری از سردرد ها شایع و خطرناک ،
سردرد های تنش نامیده م شود و معمولا بصورت نواری در دور سر احساس م شوند و علتش
انقباض ماهیچه های زیر پوست سر است که این سردرد بر اثر تنش های روزانه ، اسپاسم و انقباض
عضلات کاسه سر بوجود م آید .برای درمان این نوع سردرد توصیه م شود افراد از قرص های
آرام شقیقه و گیجاه  Massage حوله، یا ماساژ ی به کم ن و یا سرد و گرم کردن پیشانمس

استفاده کنند .

امروزه با تغییر در سب زندگ و وابست بشر به تنولوژی و استفاده بیش از اندازه و مداوم موبایل ،
تبلت و لپ تاپ نوع سردرد به انواع سردرد ها اضافه شده است که به تدریج رو به افزایش است و با
نام سردرد با منشا گردن شناخته شده است.علت بوجود آمدن این نوع سردرد ها قرار دادن سر و گردن
در وضعیت نامناسب به مدت طولان است .این عمل در دراز مدت موجب آسیب دیدگ مهر های گردن

و بروز سردرد های دردناک م شود .

ابوالاحرار متذکر شد: سردرد های خوشه ای شدیدترین درد را به همراه دارد، در عین حال کمتر از انواع
دیر شایع است. از هر ۱۰ فرد مبتلا به این بیماری، ۹ نفرشان مرد است که اغلب سیاری ها در این
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گروه قراردارند معمولا درد، هر روز در ی ساعت معین بروز م کند و ممن است روزها ، هفته ها یا
حت ماه ها طول بشد. در هنام شروع حمله، دردی شدید در ی طرف سر احساس م شود . ضمن

آن که ممن است آبریزش بین و چشم از همان طرف سر آغاز شود .

وی در توصیه ای گفت: هنام که به این نوع سردرد مبتلا شدید ، سیار نشید و از انجام فعالیت های
استرس زا خودداری کنید.

سردردها م تواند منشا مختلف داشته باشد از دندان درد ، عفونت سینوس ها ،بیمارهای چشم و
فشارخون بالا گرفته تا تومورهای مغزی . این نوع سردرد ها که منشا مشخص دارند با برطرف کردن
ته قابل ذکر این است که افراد بالای ۵۰سال حتما به سردرد هایل از سوی منشا، بهبود میابد .نمش
که دچار م شوند ب اعتنای ننند و حتما به پزشDoctor  مراجعه کنند چرا که گاه این سردرد ها

نشانه های از تومورهای مغزی است .

این فوق تخصص درد تاکید کرد : سردرد های دیری هم هستند که با منشا درد صورت آغاز م شوند ،
بدین شل که درد در ناحیه ای از صورت ایجاد م شود و کم کم در نواح دیر منتشر م شود.این
نوع از سردرد ها بسیار دردناک است و بصورت تیزکشنده و برنده در فرد بوجود م آید و با جویدن
،آشامیدن ،صحبت کردن و… تشدید م شود و همچنین بیماری های مانند ام اس در این افراد بیشتر
دیده م شود و معمولا درمان این نوع سردرد ها با داروهای خوراک است ول اگر فرد در برابر دارو
مقاوم باشد برای درمان پزش مربوطه باید هسته عصب که در مغز قرار دارد را با اشعه ایس بسوزاند

این عمل باعث م شود فرد تا مدت های طولان دچار این نوع سردرد نشود .

وی افزود : سردرد های ناگهان و با شدت زیاد هم عامل مهم است که باید بررس جدی شود زیرا
ممن باعث خون ریزی های داخل مغز شوند و در نتیجه موجب مرگ بیمار شود .سردرد های که به
تدریج تعداد دفعات آن در هفته زیاد م شود و یا به تدریج درد در ناحیه سر زیاد م گردد سر درد های
جدی هستند که نیاز به بررس دارند همچنین سردرد های که با ی بیماری زمینه همراه باشد مانند
سرطان ، عفونت و … هم باید تحت نظر پزش قرار بیرند چرا که ممن است مغز درگیر عفونت و یا

تومور های مغزی شود

سردردهای که با تب ، سفت شدن گردن ، کم شدن هوشیاری ، کاهش تعادل ، تهوع و استفراغ همراه
باشند نیز جز موارد خطرناک محسوب م شود.

این پزش در رابطه با سردرد های صبحاه بیان کرد : همه سردردهای صبحاه خطرناک نیست،
آید ول بوجود م از آنها به علت صحیح نخوابیدن ،بالش نامناسب و نداشتن خواب کاف چرا که برخ
سردردهای که فقط صبحها وجود دارد و دائم هستند ، ممن است به علل مانند تومورمغزی یا وقفه
تنفس حین خواب (آپنه خواب) مربوط باشد که باعث افزایش فشار داخل مغز مشود. به همین علت

هم این نوع سردردها باید بررس پزش شوند.

این متخصص در پایان خاطر نشان کرد : هورمون های مانند استروژن متوانند باعث بدتر شدن
سردرد شوند. از آن جای که خانم ها ط عادات ماهیانه متحمل نوسانات هورمون در بدن مشوند و
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نیز به علت ضعیف بودن آمادگ جسمان خانم نسبت به مردان، احتمال بروز سردرد در خانم ها دو
برابر آقایان است. همچنین خانم ها بیشتر از آقایان به انواع خاص سردرد مخصوصا میرن دچار

مشوند.


