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 مقدمه

 سردردها، دردی واقعی هستند!

که اکثریت آنان را زناان شکالیم  اه د، اد  باه  –شاید یک نفر از ده نفر  -بخش عظیم از افراد

 سردرد دچارند. 

افرادی که  یگرن دارند بعضه از صفات آن را چ ین شرح  اه د، ادد دردی عقیام   ا زی       

و  . درد از جقجقه آغازکه انتظارش را ندارید به شقا حقله  ه ک دو شپ ده که در ز انه  س زان ده

در پیکانه پخش  ه ش د و در شقیقه رخ ه  ه ک د. احساس شلخه  ه ک ید. درد ادا ه  ه یابد 

و یا ن ر،ای روش ه شروع به روشن و خا  ش شدن در چکقانتان  ه ک  د. این وضعیت  باه ،ار 

و ناش انه  ه گردد  ب یژه اگر شلرار آن بیکتر و بیکاتر شا د. شلله که ظا،ر ش د  باعث  عل لیت 

است که  ه ش ان د از گیرنده ،ای  cephalagiaواژه عق  ه طبه برای شقام این درد،ا سفالاژیا 

یات حااد یاا خا نریزی علم بسار جدی برای سردرد  ثم    ژدرد در سرو گردن برخیزند. اگرچه 

  زیت حاد یا  کللات دندان وج د دارد  اکثریات افاراد باا  غزی و علله با ا،قیت کقتر  ثم سی

سردرد،ای راجعه دارای اختلاله ،ست د که اگرچه ناراحت ک  ده است شأثیر اساساه در سالا ت 

  یع ه سردرد،ای روز اره یاا چ ادین باار در شرین عا م برای سردرد،ای  ز نآنان ندارد. شایع 

رد،ای عصبه است. افراد  بتلا از ب دی سفت دور سر  ،فته در  دشه بیش از چ د  اه و سال سرد

و یا درد،ای شپ ده یا انفجاری شلایت دارند. از نظر بی ایه  کلله وج د نادارد و علایام ساردرد 

.  تخصصان اعصاب  عق لاً به وسیلۀ حرف زدن باا بیقاار اغلب ،قراه با استرس یا افسردگه است

آز ایش ،ای خ ن و اسلن ،ای  غزی ش ها ز انه که  دربارۀ علایم بیقاری به شکخیص  ه رس د.

 به عقم آید.    ردی غیر  عق ل در پیکی ۀ بیقاری وج د  داشته باشد



( اشاره دارد  اغلب فقط نیقاه hemikrania یگرن  چ ان که ریکۀ ی نانه ش اخته شدۀ آن )    

ت بی ایه و علایقه ،قچا ن گیرد و شلله از سردرد،ای راجعه است که از اختلالا ه از سر را فرا

استفراغ به ،قراه دارد. سردرد،ا در دوره ،ایه برای چ د ساعت و یا چ د روز طا ل  اه ککا د  

دیگران غالباً ریکۀ فا یله دارد و بیکتر به علت نخ ردن غذا و یا خ ردن غذای چ ن شراب قر از  

 پ یر و نیز دوران قاعدگه بروز  ه ک د. 

و اغلب با ،م شداخم پیدا  ه ک د ،قچ ین  صرف زیاد  سلن  شایع استاین سردرد،ا بسیار     

 ،ا  قلن است سردرد،ای روز ره ایجاد ک د.

 تمام سردردها مشابه نیستند

شا جایه که به پزشلان  رب ط  ه ش د  سردرد،ا دردی واقعه ،ست د! شلله که آن ،ا ظا،ر  ه 

در ،ر فردی  تفاوت است. با وجا د گردند  ش ند  علت و ع ا له که باعث ایجاد حقلات درد  ه 

 این شفاوت   طبقه ب دی ،ای  یگرن که در زیر ذکر  ه ش ند اغلب به کار  ه روندد

که بدون اعلام و یا دلیم  کخص بروز  ه ک  د. درد شپ ده و شیز اسات  میگرن های عمومی    

. کا،ش پکت چکم ،اا و اغلب صبح زود آغاز و غالباً فقط در یک طرف پیکانه احساس  ه ش د

یا شقیقه ،ا را نیز در بر  ه گیرد و با حالت شه ع و گا،ه حته استفراغ  یب ست یا اساهال و سار 

گیجه ،قراه است. فرد  بتلا رنگ پریده و خسته است و به سخته  ه ش اند برای شروع روز از جا 

 ی قرار  ه گیرند.برخیزد. در حدود ،فتاد و دو درصد سردرد،ای  یگرن در این طبقه ب د

 یگرن ،ای کلاسیک که پیش از آغاز با اختلالات بی ایه  ثم ن ر،ای فلاش زن   نقاط سیاه و     

یا درخک ده یا لله ،ای رنگه ،قراه است. گا،ه حساسیت غیر طبیعه به صدا وج د دارد و بیقار 

احسااس خاارش و  و  قلن است استفراغ ک د.به دنبال ایان علایام به حالت شه ع دچار  ه ش د

س زش در کف دست ،ا و یا دور د،ان به وج د  ه آید. بیقاران اغلب به قرار ،سات د و شارجیح 

 ه د، د در اشاق شاریک دراز بلک د و سعه بل  د که بخ اب د که باعاث شسالین درد شا د. ایان 



قاار را سردرد،ا اگرچه بسیار ناراحت ک  ده ،ست د با پیش آگا،ه رخ  ه ، د که ،قاین ا ار بی

 قادر  ه سازد از وق ع سردرد پیکگیری ک د.

ت شغییراشاه کاه در فعالیات عصاب ولاه ا لاان دارد باه علا عقللرد  یگرن ناش اخته اسات    

trigeminal   اقلان عصابه  ثام به وق ع بپی ندد. ،قچ ین  یازان نا شری ژ ی ال رخ  ه د،د

شده که نتیجاۀ آن ایجااد ساردرد سروش نه  ه ش اند باعث گکادی عروق داخم و خارج جقجقه 

است. در ضقن  عا م  هم ژنتیله و یک سری از  حرک ،ای ش اخته شده در افرادی که  ستعد 

اگار  و %60ابتلا به  یگرن ،ست د نیز  ؤثرند. اگر یله از والدین شقا  بتلا به  یگرن باش د شاقا 

 یگرن قارار داریاد. البتاه  در  عرض خطر گرفتارشدن به %80،ر دوی آنان  یگرن داشته باش د 

عادلانه نیست؛ وله این ط ر است. استعداد ابتلا به  یگرن عق  اً در دوران ک دکه با بل غ  کاه د 

  ه گردد.

ع ا م روانه  ثم احساسات شدید یا استرس  ه ش ان د نقش جدی در بروز سردرد،ا بازی ک د    

ه ک  د. احساس به قاراری  خکام سارک ب و این چیزی است که افراد  بتلا آن را کا لاً درک  

ایجااد ساردرد شا ند. دوره ،اای  شده و خستگه  فرط ،قگه  ه ش اند در افاراد  ساتعد باعاث

،یجانات که حالات وابستگه در په دارند نیز  ه ش ان د در  افاراد  ساتعد باعاث باروز  کاللات 

   هورمون ها نیز ممکن است مقصر باشند.گردند. 

که زن ،ا بیش از  رد،ا به سردرد دچار  ه ش ند بدون شک به دلیام اختلافاات این واقعیت      

، ر  نه است.زندگه ، ر  نه  رد را  ه ش ان  ان د حرکته ،ق اره رو به جل  در یک خط راست 

این حرکت  به واسطۀ شلرار،اای  اداوم  ا ا اج و سایلم ،اای   جسم کرد  در حاله که در زنان

ب ابراین ع ا م بسیار زیادی  ه ش ان د باعث عدم شعادل ، ر  نه شا ند.  تعدد در ن سان ،ست د. 

 یگرن  قلن است در حدود س ین بل غ آغاز ش د و با ،ر دو دورۀ قاعدگه شغییر ک د و با  صرف 

قرص ،ای ضدبارداری شکدید یابد. کم شدن  یزان ق د خ ن به علت نخ ردن غذا  ه ش اند باعاث 



د و این را نیز افراد  بتلا به خ به  ه دان د  چ ان که بعضه از   ادی ایجاد سردرد،ای شدید ش 

 که 

نخا ردن صابحانه و  اللم نیز ،قین اثار را دارناد. و یا خ ریم   ثم شللات  شخم  رغ  چربه ه 

خ ردن یک ساندویج پ یر و یا شللات به ع  ان نا،ار نیز  ه ش اند در افراد  ستعد   جب شاروع 

 سردرد ش د.

این واقعیت که ع ا م  ختلف فراوانه در شروع سردرد دخیم است ج بۀ  ثبته نیز دارد  چرا     

که این ا ر به آن  ع است که روش زندگه  تعدد یا در ان ،ای طبیعه برای در ان سردرد وج د 

دارد. شغییرات رژیم غذایه طب گیا،ه یا چین  ورزش  آب در انه   اساژ و روانلااوی ،قگاه راه 

برای  قابله با این  کلم است و اگر ،یچ کدام از آنها  ؤثر نب د  ه ش ان از طب  ادرن کاه ،ایه 

 راه ،ای  ؤثر نیز دارد استفاده کرد.

خا د بک اساید. ز اانه کاه غاز آن را در ابتدا شقا دلیم وق ع درد و ز ان آبه ،ر حال  لازم است 

 ده شر  هار و در ان ک ید. ا،یت  کلم را کا لاً درک کردید    ه ش انید آن را سا

 20شا1نلات 

درد شروع و به ط ر   ظم شدیدشر  ه ش د و گا،ه قطع نقه ش د. سردرد چه چکقان شقا  چه 

طرف سرشان را   رد حقله قرار د،د )  یگرن ،ای واقعه ( ه ش اند پکت سرشان  شقیقه و یا یک 

 شأثیر قرار د،د.شحقم ناپذیر ب ده و زندگه اجتقاعه و خان ادگه شقا را شحت 

زود به زود دچار سردرد نقه ش ید  راه ،ای ساده ای بارای اجت ااب از حقالات درد و یاا  قابلاه 

 سریع با آن ،ا ، گام ابتلا وج د دارد.

از بیست را، قایه که ذکر خ ا،د شد برای نح ۀ زندگه ساالم و درآغااز رویاارویه باا  هقتارین 

  سئله  ه ش ان استفاده کرد.

 ردردشانبرآورد س



  اگر اغلب از آن ،ا در عذابید   A طالب زیر را  طالعه ک د و اگر به ندرت به این  کللات دچارید

B  و اگر در شقام اوقات به آن ،ا  بتلا ،ستیدC .را علا ت بزنید 

سردرد شقا ز انه که ضربا، گ زندگه شان ع ض  ه شا د   اثلاً در شعطایلات   اشفااق  اه     

  A/B/Cافتد

  A/B/Cفراد دیگری در خان ادۀ شقا به سردرد دچارند ا   

 A/B/Cزندگه پر از استرسه قرار دارید شقا در  عرض    

  A/B/C غذا،ای خاصه باعث سردرد  ه ش ند   

 A/B/C سردردشان  قلن است چ دین روز ادا ه داشته باشد   

 A/B/C وقته  ه خ ابید و وقته بیدار  ه ش ید احساس خستگه  ه ک ید   

 A/B/C به  کللات کقر دچارید   

 A/B/C الگ ی   ظم غذایه ندارید   

 A/B/C از  حرک ،ایه  ثم دخانیات  اللم یا قه ه استفاده  ه ک ید   

 A/B/C حقلات درد ،قیکه در ز ان خاصه از روز آغاز  ه ش د   

رایتان بسایار   اساب       ،ای یک شا بیست برا علا ت زده اید  را، قایه  Aاگر شقا بیکتر از ،قه   

 خ ا،د ب د.

  راجعه ک ید. 40اله  21را علا ت زده اید  ستقیقاً به نلات  Bاگر بیکتر    

 راجعه ک ید  ز ان اقدام برای شقا   60شا  41را علا ت زده اید  به درنگ به نلات  Cاگر بیکتر   

 فرا رسیده است. 

 1 نلتۀ

 باعث آن  ه ش ندغذا،ایه که  -سردرد را ش اسایه ک ید



خ رید یا  ه آشا ید به وج د  ه آی دد  ثم شاللات یاا شخام گا،ه سردرد،ا به واسطۀ آنچه  ه

 رغ. این نح ۀ اعتراض بدن شقا را در برابر چیزی است که به آن  ه د،ید. به بادن خا د گا ش 

ا شکلر خ ا،د د،ید و یا بگیرید که درک ک ید به شقا چه  ه گ ید. بدن شقا بابت این کار از شق

 کرد.

 عدم شحقم غذا

ت  پ یر و دیگر در حدود بیست درصد از سردرد،ا به علت خ ردن و آشا یدن غذا،ایه  ان د شللا

 رکباات و غذا،ای شخقیاری  ثام شرشاه    شراب و ان اع دیگر اللم   کافئین  فراورده ،ای لب ه

ایجاد  ه ش ند. اگر چاه ، ا ز از  گا،ه اوقات به وسیلۀ دیگر غذا،ایه که  عق لاً به ضرر ،ست د

نظر علقه ثابت نکده است  عدم شحقم غذای ورودی است که بسیاری از افراد  بتلا به سردرد باا 

 ه ش ند راه حم  باارزه بسایار  آن آش ا ،ست د. اگر  ه دانید که چه غذا،ایه باعث بروز سردرد

ک ش ،ای خ د در برابر غذا،ا به  ادت اگر نه  از وا ساده استد از خ ردن آن غذا،ا اجت اب ک ید.

چ د ،فته فهرسته دقیم شهیه ک ید  شاید باه وسایله ایان بت انیاد غاذا،ایه را کاه باعاث باروز 

 سردردشان  ه ش ند ش اسایه ک ید.

 به دنبال فراورد،ای غذایه عا م سردرد

دست کام باه  یم غذایه شان به  اده ای که باعث ایجاد سردرد شقا  ه ش د شک دارید در رژاگر 

 دت یک  اه به ط ر کله از  صرف ان اجت اب ک ید. به این طریم  ه ش انید شکخیص د،ید آیاا 

شک شقا صحیح است یا خیر. اگر به چیز خاصه شک ندارید  یک دفتار یادداشات روزاناه شهیاه 

را اید ب  یسید و در ست ن دیگر ،ر چیزی و در یک ست ن ،ر چیزی را که خ رده یا ن شیده ک ید

که  رب ط به حقلات سردرد  ه ش د  ثم ز ان و شدت آن را. شقا قادر خ ا،ید ب د باه ساادگه 

،ر ارشباطه را ش اسایه ک ید و سپس یافته ،ای خ د را برای بار دوم   رد آز ایش قرار د،ید. ،ر 



ر ،ار بار ش ها یک غذا را از رژیم غذایه خ د حذف ک ید. این ش ها را،ه است که  اه ش انیاد شاأثی

 کدام از   اد غذایه را   رد بررسه قرار د،ید.

 آیا  ه دانستیدد •••

 monosodium glutamate( MSGبعضه از افراد حساسیت خاصه به   ن سدیم گلاشا ا ) <

دارند. این  اده در بسیاری از غذا،ایه ژاپ ه و چی ه که به ع  ان افزای ده طعم و  زه به کار  اه 

 رود  یافته  ه ش د.

ن ا ر به ان  ع است که این  اده  ان د نقک در آشپزی غربه برای افزایش  زه غذا به کاار  اه ای

رود. این  اده  ه ش اند باعث ایجاد حقلات  یگرن در بعضه افراد ش د. اگر شقا یله از این افاراد 

اد به رست ران ،ای چی ه و ژاپ ه نروید و ، گام خرید و   اد غذایه به برچسب ،اای  ا  ،ستید

به ع  ان ادویه در غذا،ای از پیش آ ااده شاده  MSGلب از ی   اد غذایه اغدقت ک ید. کارخانه

 استفاده  ه ک  د.

 *نلات کلیدی د

شا یدنه ،ای خاص را به دقت آز ایش ک ید. شللات  پ یر   حص لات لب ه  شاراب  * غذا،ا و آ

 اللم   رکبات و گ شت ،ای فراورده شده از این قبیم ،ست د.

 از خ ردن ،ر چیزی که از به ضرر ب دن آن ،ا  طقئن نیستید اجت اب ک ید. * 

خ رید یا  ه آشا ید ایجاد  اه شا د  ا سردردشان به واسطۀ   ادی که  ه* برای آز  ن ای له آی

 یک دفتر یادداشت روزانه شهیه ک ید.

   2نلتۀ

 روش خ ردن خ د را شغییر د،ید

خ ریاد عا ض ک یاد. ید  ز ان آن رسیده کاه آنچاه را  اه،ا ش از  ه خ ا،ید از شرّ سردرد،ا ر

بیا  زید که غذا،ایه  ت  ع شر   شازه شر و سالم شر بخ رید و ،قچ ین از نخ ردن وعده ،ای غذایه 



اجت اب ورزید و به ط ر   ظم غذا بخ رید. به این شرشیب کقتر احساس خساتگه و اساترس  اه 

 گیرید.د قرار  هسردر ک ید و  هم شر از آن  کقتر در  عرض

 ش  ع و شازگه غذا،ا کلید اصله است

برای حفظ سلا ت به ،قراه انرژِی و ش ان جسقه و روانه  لازم است که به ط ر سالم و بهداشاته 

غذا بخ رید. سردرد،ا اغلب به واسطۀ فکار،ای عصبه ناشه از خستگه و استرس آغاز و شادیدشر 

ن و ا لاح  عدنه باشد نقه ش اند با این فکاار،ای عصابه باه  ه ش ند. اگر بدن شقا فاقد ویتا ی

خ به  قابله ک د. رژیم غذایه  تعادل  قلن است اثر  ستقیم روی سردرد،ا نداشته باشاد؛ ولاه 

،قیکه بهترین کار اطقی ان داشتن از این است که ،قه کارت ،ا به س د شقاست. ز اان آن فارا 

خ رید شغییر د،ید. ق انین اساسه برای غاذا چه را  هو آن رسیده که به   ارد پایه ،ای دقت ک ید

ش انید بعضه از غذا،ا ه و ش  ع غذا،ا. حته اگر شقا نقهد شازگخ ردن بهداشته و سالم ساده است 

را بخ رید  باز طیف وسیعه ،  ز در دسترس شقا قرار دارد سعه ک ید غذا،ایه با کیفیت خا ب  

 شرجیحاً غیر شیقیایه  بخ رید.

 اندکه از ،قه چیز

  نخست   ی ه و سبزی )حداقم سه سهم در غذا( آن ،ا ویتا ین و ا لاح  عدنه به ،قاراه

آب ق د و فیبر دارند. نصف  قدار  صرف شقا باید به ص رت خام باشد چرا کاه بعضاه از 

 ویتا ین ،ای لازم به ، گام پختن از بین  ه روند.

   ه آورند و از احساس گرس گه شقا جلا گیری سپس غلاتدآن ،ا انرژی و پ یر را فرا،م

  ه ک  د.

  پروشئین ،ا را فرا  ش نل یدد گ شت لخت   ا،ه و شخم  رغ ) برای افرادی که  ه ش ان د

 آن ،ا به خ به ،ضم ک  د(برای ساختن  ا،یچه ،ا لازم ،ست د.



 چربااه ،اااد ایاان چربااه ،ااا بایسااته از چربااه ،ااای گیااا،ه و شرجیحاااً نپختااه باشاا د 

 راجعه ش د(. 26)ص

 راجعه ش د(.19در نهایت  از ق د سفید اجت اب ک ید)ص  

 آیا می دانستید: •••

 را اجرا ک ید. 1-2-4اگر نگران  حاسبۀ  قدار صحیح ،ستید فقط کافه است قان ن  <

و     یا هغلاتبه یاد داشته باشید که  یزان خ ردن روزانۀ شقا شا م چهار قسقت کرب ،یدرات )

 پروشئین )گ شت   ا،ه   شخم  رغ( و یک قسقت لیپید،ا )چربه ،ا( است. سبزی( دو قسقت 

 از ع ا م  خفه  ثم چربه گ شت و ق د در شیری ه ،ا و ن شابه ،ا غافم نباش د. <

 *نلات کلیدی 

*غذا خ ردن سالم و بهداشته به  ع ای انارژی جساقه و رواناه بیکاتر اسات. اگار شاقا کقتار 

 تر و در نتیجه سردرد کقتری خ ا،ید داشت.احساس خستگه ک ید  استرس کق

* از ،ر چیزی کقه بخ رید؛ وله نه بیش از آن.  طقئن ش ید که غذایتان شازه  ت  ع و با کیفیت 

 خ ب است. غذا،ای غیر شیقیایه را فرا  ش نل ید.

  3نکتۀ 

 از قند سفید اجتناب کنید

ارض  ه ش ند. پایین افتادن یلبااره بعضه سردرد،ا ز انه که بدن رویارویه با ق د  کلم دارد ع

و اجت اب از ق د ،اای   یزان ق د خ ن علت شایعه برای بروز سردرد است. انتخاب ق د،ای خ ب

 گیرید. دشقن اصله ق د سفید است.بد را یاد ب

 آرام آزاد شونده  –قند های سریع 

زنجیاره ،اای دراز  چ د ن ع  ختلف ق د وج د دارد و بعضه از آن ،اا )کرب ،یادرات پیچیاده( از

  لل ل ،ای ق د  تصم به ،م ساخته شده اند  در حاله که ان اع دیگر ) ق د ،ای سااده( ش هاا از 



 -Sluwدو   لل ل ق د ساخته  ه ش ند. ق د،ای ن ع اول که به نام ق اد،ای آرام آزاد شا نده )

releaseر  عاده شلساته ( نیز ش اخته  ه ش ند  لازم است پیش از وارد شده به جریان خا ن د

ش ند. ن ع دوم یا ق د،ای آزاد ش ندۀ سریع شر وارد جریان خ ن  ه شا ند. پاس ق اد باه وسایلۀ 

خ ن در  یان سل ل ،ای بدن شقسیم  ه ش د. انس لین که به وسیلۀ پاانلراس ش لیاد  اه شا د  

نل اد   به  قدار  ا رد نیااز بادن انسا لین ش لیاد پانلراس اگرزان ق د خ ن را ش ظیم  ه ک د. ی 

 یزان ق د خ ن بالا خ ا،د رفت و این اشفاقه است که در دیابت  ه افتد. و  قادار زیااد انسا لین 

(  اه  hypoglycaemia باعث کا،ش زیاد ق د خ ن  ه ش د که به بیقاری کام ق اد خا نه)

 انجا د.

ش لیادات  )فراکتا ز( و،ا ق د،ای پیچیده در غذا،ای  ثم غلات پاستا و نان یافت  ه ش ند.  ی ه 

و ن شابه ،اای گاازدار و البتاه ق اد سافید ) گلا کز( پالایش شده  ثم شللات    ربا  شیری ه ،ا

 ،قگه سرچکقه ق د،ای ساده ،ست د.

 بسیار زیاد یا بسیار کم

(  بدن  hypoglycaemia، گا ه که گل کز ساده به جریان خ ن وارد  ه ش د )،ایپرگلیسقه 

دی انس لن شرشح ک د شا گل کز بت اند در کبد   ا،یچه ،ا و چربه از پانلراس  ه خ ا،د  قدار زیا

ذخیره ش د.پانلراس ج اب  ه د،د و  یزان ق د خ ن پایین  ه افتد. با این ،قه  این کا،ش آن 

 قدر سریع در بعضه افراد رخ  ه د،د که  یزان ق د خ ن آناان باه شادت پاایین  اه آیاد. ایان

 ه ش د. راه حام ستگه  سرگیجه و بالاشر از ،قه سردرد ،ایپرگلیسقه است که باعث احساس خ

ق د سفید است. این ا ار در  ادت ک شااه کارسااز اسات؛ ولاه در نهایات  ف ری خ ردن یک حبۀ

وضعیت بدشر  ه ش د. افرادی که  ستعد کم خ نه )،ایپرگلیسقه ( ،ست د بایاد از  صارف ق اد 

ک د. این ا ر باید به شدریج با جایگزی ه شصفیه شده برای ک ترل  یزان ق د خ ن کم کم دست بل

 ق د،ای سریع آزاد ش نده یا  ی ه ،ا و  صرف   ظم ق د،ای آرام آزاد ش نده ص رت پذیرد.
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ز نظر رساندن   اد لازم بارای ق د سفید ش ها غذایه است که  ه ش اند بدون ک چلترین خطر ا <

  .  آن را ک ار گذاشتبدن

شده است که ق د سفید نه ش ها ، گام پالایش  قادار زیاادی از  ا اد  غاذی خا د را از   عل م <

 دست  ه د،د  بلله بدن برای جذب و استفاده از آن باید از ذخایر   اد غذایه خ د استفاده ک د.

ق د سفید نه ش ها   اد لازم را به بدن نقه رساند  بلله  قداری از   اد غاذایه لازم را کاه باه   <

 وسیلۀ دیگر غذا،ا به بدن رسیده نیز  صرف  ه ک د.

 * نکات کلیدی 

 * ق د،ا دو ن ع سریع آزاد ش نده و آرام ش نده دارند.

 *ق د،ای سریع آزاد ش نده گا،ه باعث ایجاد کم خ نه  ه ش ند که به سردرد  ه انجا د.

ی ه ،اا و شاللات * بالاشر از ،قه  از  صرف ق د،ای سفید  عسم  کیک و بیسال یت ،اا   شایر

 اجت اب ک ید.

  4نکتۀ 

 داشته باشید خوب بخورید، احساس بهتر

بدن  ا  برای عقللرد  نیاز به انرژی داردد به بیان دیگر   نیاز به ق د دارد.بارای اجت ااب از کاا،ش 

ق د خ ن و سردردی که از آن به وج د  ه آید   بادون آنلاه بادن خا د را از  ا اد لازم  حاروم 

 غلات سب س دار استفاده ک ید. سازید  از

 نان  پاستا و برنج

رژیم ،ای لاغری باید پاسخگ ی بسیاری از  کللات باش د.  ا  برای کم کردن کالری شک یم  اه 

یع ه دقیقاً ،قان چیز،ایه که افراد  باتلا  –ش یم که خ ردن غذا،ای لازم  ثم نان  پاستا  برنج 

 صرف ق د سفید را ک ار بگذارناد   ت قاف ک ایم. ایان به سردرد را قادر سازنده ط ر جدی خطر 



به  صرف برس د. شصفیه کردن ق د باعاث از باین غذا،ا باید شا حد ا لان به ص رت پالایش نکده 

رفتن   اد غذایه اساسه درآن  ه ش د و  تالب لیزم ق د را سرعت  ه بخکد. ،قۀ ق د،ای سریع 

 ه با ق د،ای آرام ر،ا ش نده جایگزین ک ید.ر،ا ش نده ای را که  صرف  ه ک ید رفته رفت

 در ط ل روز

صبحانه د از خ ردن ،قۀ ق د،ای سفید اجت اب ک ید؛ به جای آن غلات ساب س دار بخ ریاد. باه 

 جای آشا یدن ن شیدنه ،ای شیرین شده  نان یا غلات سب س دار  صرف ک ید.

کام یاک شلاه ناان ساب س دار  نهارد سعه ک ید  قداری پاستا  برنج یا سیب ز ی ه و یاا دسات

 بخ رید.

 وقت چاید از ،قۀ غذا،ای ق د دار   به جز  ی ه ،ا  اجت اب ک ید.

 عصرانهد یک قسقت پاستا  برنج یا سبزی حاوی ق د )  ثم ، یج  ل بیا و یا شلغم(  یم ک ید.

 شب ، گامد از خ ردن ،قۀ ش قلات حاوی ق د  قابم شل یزی ن خ دداری ک ید!

 انستید:آیا می د•••

( نا یاده glycaemic indexسرعته که کرب ،یدرات ،ا با آن وارد جریان خ ن  اه شا ند ) <

  ه ش د.

از غذا،ایه باشاخص گلیسقیک بالا باد خ دداری شا د و باه جاای آنهاا غاذا،ایه باا شااخص  <

 گلیسقیک پایین به  صرف برسانید.

و برای گروه  شیری ه و شللات فید  ان اعبه ع  ان  ثال برای گروه اول  ه ش ان از عسم  ق د س <

  ج  دوسر  زنار،ا )ان اع ل بیا و عدس( و غلات)بادام  گردو و ف دق( ب کن دوم دانه ،ای خکک )

 ذرت  پاستا و نان (  ه ش ان نام برد. طیف وسیعه برای انتخاب کردن وج د دارد.

 5نلته 

 سیگار را برای همیشه ترک کنید



هر کسی آن را انجام نمی دهد. سیگار علاوه برر دیگرر آسری  کاری بدیهی است؛ ولی 

ترا بنابراین ، اگرر  هایی که به بدن وارد می کند، اغل  اوقات باعث سردرد نیز می شود.

 ، بی درنگ این کار را انجام دهید.امروز سیگار را ترک نکرده اید

 سیگار کشیدن سب  افزایش سردرد می شود

د  ش ها ب ی سیگار کافه است شقا را  خالف فلر سیگار ککایدن ، گا ه که سردرد شدیدی داری

 ک د.

  وله سیگاری ،ای عادت کرده به  حض رفع سردرد دوباره برای بعضه افراد ،قین کافه است    

  چرا که سایگار  اه ش اناد آنان  رشلب اشتباه برگه  ه ش ند ککیدن سیگار را شروع  ه ک  د.

تعدی ب یژه نیل شین در ش ش ن وج د دارد که  ه ش اند باعث باروز باعث ایجاد سردرد گردد.  اد  

 حقلات درد ش د.

 هر روشی چیزی برای ارائه کردن دارد

 به شرک سیگار گرفته اید در گرفتن کقک شردید نل د.اگر شصقیم 

ای کقاک باه شاقا در شارک ربا دکتر دارو ساز خ د  ک رت ک ید. طیف وسیعه از ش لیدات با    

  د دارد از قبیم برچسب ،ا و آدا س ،ای ج یدنه نیل شین.سیگار وج

اول شرک به شقا در ادا ۀ این کار یاری  ک  د؛ وله  قلن است در روز،ایالبته آن ،ا  عجزه نقه

 رسان د.

اگر از شرک بلافاصله سیگار نگران ،ستید گروه ،ا و برنا ه ،ای حقایتگر نیز  ه ش ان د به شاقا    

 کقک ک  د. 

 ایت روانه  قلن است گا،ه بای ککف دلایم  خفه عادت ککیدن سیگار لازم باشد.حق   

فرا  ش نل ید در در ان ،ای طبیعه  ثم طب س زنه  آرک ل   ،  ی پاشه  س فرول ژی و حته    

 ،یپ  شیزم  قلن است در این ا ر به شقا کقک ک  د.
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خ د باشاید. افاراد سایگاری شقایام دارناد لاذت د،اانه ، گام شرک سیگار  راقب اضافه وزن  <

 ککیدن سیگار با خ ردن  داوم ش قلات جایگزین ک  د.

برای اجت اب از این ا ر فعالیت ،ای دیگری  ثم شروع کردن یک ورزش  یادگیری نقاشه و یا  <

 ن اختن وسیلۀ   سیقه را برنا ه ریزی ک ید.

گر سالیان  دید به این عادت ادا ه داده باشید. برای این اشرک سیگار کار ساده ای نیست  ب یژه  <

 کار به اراده و پکتلار نیاز دارید.

 * نلات کلیدی 

رگ ،ای خ نه باعث شحریک و سردرد  با ش گ کردن *   اد  تعددی در ش ش ن  از جقله نیل شین 

  ه گردند.

ای دیگران را در این   رد باه *سعه نل ید به ش هایه سیگار را شرک ک ید  بلله کقک و یا اندرز،

 کار گیرید.

* برای جل گیری از افزایش وزن به دنبال راه ،ای دیگری برای پر کردن ز ان  یاان وعاده ،اای 

 غذایه باشید.

 6نکتۀ 

 اسیدهای چرب غذای فکر هستند

  غز  برای عقللرد خ ب  به چربه نیاز دارد. اگر از این   اد غذایه اساسه  حروم ش دبه درساته

کار نقه ک د. برای اطقی ان داشتن از ای له  غاز شاقا در وضاعیته  طلا ب اسات  یااد بگیریاد 

   چیز،ایه را که نیاز دارد به آن برسانید.  

 سلول های مغز عاشق چربی هستند



، گا ه که پای اجت اب از سردرد به  یان  ه آید  نباید ،یچ چیز را به بخات و اقباال واگذاریاد. 

خ ب   اظبت ک ید  زندگه  کللات کقتری خ ا،د داشات.  غاز  قادار زیاادی  اگر از  غز خ د

اسید،ای چرب اساسه را جذب  ه ک د. این   اد  غذی که در چرباه ،اای رژیام غاذایه قارار 

دارند    اد اصله پ ستۀ عصبه ،ست د. ، گا ه که به سل ل ،ای  غز  قدار کافه از آن ،ا نرساد 

پیام ،ا را با دش اری   تقام  اه ک  اد. بارای بهبا د حافظاه و این سل ل ،ا سفت   ه ش ند و 

  جر  ه ش د  لازم بدون ش جاه  شقرکز و ،قز ان  کا،ش استرس و خستگه روحه که به سردرد

 به شبلیغات ا روزی    قدار کافه چربه خ رده ش د.

 ولی نه به هر نوع چربی! •••

لس. روغن ،ای حی انه ) کره   پ یر،ای چربه   ج د در رژیم غذایه ،قگه یلسان نیست د. برع

پر چرب ونیز گ شت ،ای چرب و  حص لات گ شته(  قداری زیادی اسید،ای چرب اشباع شاده 

دارند که  یزان کلسترول را بالا  ه برند  در حاله که  ا،ه و روغن گیا،ه حاوی اسید،ای چرب 

 شریان ،ا شغذیه  ه ک  د. اشبع نکده ساده ا  لقم ،ست د که پ ستۀ سل ل ،ا را بدون بستن

 .یزان  صرف گ شت ،ای چرب ) استیک دنده  خ ک  بره و غیره( را کا،ش د،ید  

 .به جای آن ،ا از گ شت  اکیان و ب یژه  ا،ه که چربه شر است استفاده ک ید 

  کره را با روغن ،ای گیا،ه )زیت ن  ذرت  دانه انگ ر( جایگزین ک ید که  ه ش انید از ،ار

لذت بردن از طعم  تفاوت آن ،ا و بهره بردن از   اد سازندۀ گ ناگ نکاان باه  کدام  برای

 ش اوب استفاده ک ید.

  بهترین کار این است که چ ن اسید،ای چرب اساسه شل  ده ،ست د و ، گام داغ شدن

 شعدادی از   اد  فید خ د را از دست  ه د، د این روغن ،ا را داغ نل ید.

 *نکات کلیدی

 ،ای خاصه برای عقللرد درست نیاز  د است. * غز به چربه



گ شت قر ز  خ ک و بره( اجت اب ک ید و به جاای آن ،اا گ شات  از روغن ،ای حی انه ) کره *

  اکیان و  ا،ه و نیز  روغن ،ای گیا،ه خام را به  صرف برسانید.

ن و روغان *،قچ ین  ه ش انید به ط ر   ظم از ان اع  لقم ،ای غذایه روغن  ا،ه   گم گاوزباا

 گم پا چال به ص رت کپس ل استفاده ک ید.

 7نکتۀ 

 با خاک رس پاکسازی کنید

گا،ه اوقات سردرد ،ا به واسطۀ انباشته شدن   اد سقه در بدن به وج د  ه آی د این ا ر ز انه 

اشفاق  ه افتد که بدن قادر به ر،ا شدن از   اد زاید به سرعت و به ص رت کا م نیست. خاک رس 

 ند در این پاکسازی درونه به شقا کقک ک د. ه ش ا

 بازگشت به خاک 

 ان د ،ر  اشین دیگری   بدن برای کارکردن به انرژی نیاز داردد آن را  اه سا زاند و  ا اد زایاد 

ش لید  ه ک د. کبد   کلیه ،ا و ریه ،ا و پ ست به ع  ان اندام دفع   اد زایاد اسات؛ ولاه گاا،ه 

  دچاار اساترس  اه خ ریادش ند. و وقته شقا غذا  ه  ستهلک  ه ب اسطۀ انجام دادن کار زیاد

افزایید  در نتیجه بدن  قل  از   اد زاید بر  کللات آن اندام ،ا  هش ید و یا کم ورزش  ه ک ید 

خ ابید  احساس خستگه  فرط  ه ک ید و باه ساردرد ب ابراین خسته  ه ش ید  بد  ه ه ش د. 

ال است که برای پاکسازی درونه بدن به کار  ه رود. این خاک دچار  ه ش ید. گم رس ،زاران س

قدرت جذب بسیار بالایه دارد  ب ابراین   اد زاید را در خ د  ه ککد و آن ،ا را از بین  اه بارد. 

 گم رس قر ز سفید و یا سبز ،قگه اثر،ای در انه دارند.

فته ،ار شاب یاک قاشام غاذا گم رس در حالت  ایع بیکترین شأثیر را دارد. به  دت دو یا سه ،

خ ری پ در گم رس را در یک لی ان آب خالص بریزید )شرجیحاً آب چکقه حاوی   اد  عدنه کم 

(. بگذارید در ط ل شب خیس بخ رد .صبح روز بعد بدون آنله  حت ایات لی ان را به ،م بزنید  آن 



رید. اگر  اه ش انیاد  را ب  شید  شه نکین گم رس را که در ط ل شب رس ب کرده است باقه بگذا

پیش از آشا یدن  حت ایات لی ان را کا لاً ،م بزنید . ایم روش بسیار  ؤثر است؛ وله بعضه افاراد 

 قدرت شحقم طعم آن را ندارند.

 ه ش ان این در ان را دست کم ،ر سه  اه یک بار شلرار کرد شاا بادن از  ا اد ساقه کاا لاً      

فتن سردرد ش د  در حاله که ذخایر   اد  عادنه بادن را نیاز پاکسازی و در نتیجه باعث از بین ر

افزایش  ه د،د. اگر شقا در حال استفاده  رشب از داروی شج یز شده استفاده  ه ک ید با پزشک 

 . نمی گرددیا دکتر دارو ساز  ک رت ک ید شا  طقئن ش ید گم رس  انع جذب آن از  عده 

 ه نل ید)از قاشم ،ای چربه یا پلاستیله استفاده ک ید(.د ،رگز از وسایم فلزی استفاد،کدار     

 آیا می دانستید: •••

اگر فلر ن شیدن گم رس  حل ل در آب برای شان ناراحت ک  ده است  پ درگم رس را با کقاه  <

آب  خل ط ک ید شا شکلیم خقیر بد،د. چهار عدد از این گل له ،ای گام رس را باه ،قاراه یاک 

 گر قرص ،ا  بخ رید.لی ان آب  درست  ثم دی

 *نلات کلیدی

 *شجقع   اد سقه در بدن گا،ه  ه ش اند باعث ایجاد سردرد ش د.

* برای کقک به پاکسازی و از بین بردن سق م بدن به ط ر   ظم یک دوره از گم رس به حالات 

  ایع استفاده ک ید.

بسازید و  ثم قرص  * اگر طعم این  حل ل برای شان ناگ ار است   گل له ،ای ک چله از گم رس

 ،ای دیگر آن ،ا را  یم ک ید.

 8نکتۀ

 وعده های غذایی تان مرت  باشد.



ای خ ابیدن  بیدار شدن   خ ردن و غیره دارد. اوقات خاص بهتار از ربدن ضربا، گ ویژه خ د را ب

 دیگر وقت ،ا برای عقللرد این کار،ا است.

 شب یا روز؟

و برای انجام دادن ش فیام آ یاز ایان کار،اا لازم اسات  بدن باید کار،ای بسیار زیادی انجام د،د

ساز اند،ه ش د . برای  ثال  برای ش لید ، ر  ن ،ا   اساید،ای  عاده ای و ناقام ،اای عصابه 

(neure transmilter ز ان ،ای بهی ه در ط ل روز یا در عرض شب وج د دارد . البته اگر شقا )

  اد سازندۀ خاصه را ش لید ک د  این کاار را ت ندارد از بدن خ د بخ ا،ید در ز انه که به آن عاد

 خ ا،د کرد ؛ وله   اد ش لید شده در  قدار کقتر و در  دت ز ان بیکتری به دست  ه آی د.

 وعده های صرف غذای معمول خود را حفظ کنید

بدن شقا در این حالت بهتر برای شقا کار خ ا،د کرد. نخ ردن غذا در وعده ،ای غاذایه  عقا ل 

 قلن است باعث پایین آ دن  یزان ق د خ ن ش د و در نتیجه آ اادگه بیکاتری بارای ساردرد 

. غذا،ای چرب   اللم و قه ه به ،قراه دیر غذا خ ردن باعث اختلال گ ارشه  ه ش ند  ایجاد ک د

 و نیز شانس بروز سردرد را افزایش  ه د، د .

بل شید به آنچاه  اه گ یاد عقام ک یاد و   به بدن خ د گ ش ک ید. برای اجت اب از این خطر   

 ز ان  صرف وعده ،ای غذا را شغییر ند،ید.

 دآیا می دانستید •••

فراوانه در شطبیام دادن باه افراد برنا ۀ روزانه خ د را شغییر  ه د، د. بدن آنان سعه  بعضه از <

از ضربا، گ باه  . با شغییر ناگهانهبه وضعیته عادی را دش ار  ه یابدو سپس بازگکت  بردکار  ه

ضربا، گ دیگر در شعطیلات آخر ،فته و یا شعطیلات سالیانه بدون ضارورت باه بادن خا د فکاار 

 نیاورید.

 نکات کلیدی*



*بدن شقا ضربا، گ ،ای ویژه خ د را دارد و اگر آنها را نقش برآب ک ید  قلن است واک ش آنها 

 ایجاد سردرد و غیره باشد.

 ا که بیکتر   اسب بدنتان است به کار بگیرید.*سعه ک ید برنا ه روزانه ای ر

 9نکتۀ 

 هیچ وعده غذایی را از دست ندهید

نخ ردن غذا به  دت بیش از یک روز ناراحته گ ناگ ن  شا م سردرد ،ا را   ایجاد  ه ک د. بدن   

 بدون غذا   نح ه عقللرد خ د را شغییر  ه د،د . اگر ناشتا روزه نباشید در  عرض این خطار قارار

 نقه گیرید.

 کار کردن بدن آهسته است

، گا ه که بدن  جب ر  ه ش د بدون غذا بقاند   شروع  ه ک اد باه اساتفاده از  ا ادی کاه در 

(   ج د در کبد است که به ق د شبدیم و در glycogenدسترس است. این   اد اغلب گلیل ژن )

ز ذخایر   ج د استفاده  اه جریان خ ن ر،ا  ه ش د. سپس بدن به حرکت آ،سته  ه پردازد و ا

ک د   یع ه کاری که بسیار لازم و در حالت طبیعه به ضرر اسات ؛ ایان ا ار در بعضاه از افاراد 

   جب بروز سردرد  ه ش د.

 بدن خود را گرسنه نگه ندارید

نگذارید بدنتان بدون   اد غذایه که به آن نیاز دارد بقاند. اگر شقا  ستعد ساردرد ،ساتید  روزه 

و اگار  جب ریاد یاک وعاده غاذایه را  برای شان   اسب نیست . به ط ر   ظم غذا بخ ریدگرفتن 

 حذف ک ید   خ راکه با خ د داشته باشید.

 دآیا می دانستید •••

باعث ایجاد سردرد ش د. این ا ر به دلیم پایین آ ادن گلا کز   نخ ردن یک وعده غذا  ه ش اند <

سل ل ،ای بدن است  رخ د،د بعضه سل ل ،ا ) بارای  ای اکثررکه سرچکقه شأ ین اصله انرژی ب



 ثال  سل ل ،ای  غز و سل ل ،ای گلب ل قر ز(از نظر شأ ین انرژی کا لاً به گل کز خا ن وابساته 

 اند.

 * نکات کلیدی 

    قلن است ق د خ ن پایین بیاید.رسد* ، گا ه که به بدن غذا نقه

 یجاد سردرد ش د.* پایین آ دن  یزان ق د خ ن  ه ش اند باعث ا

   وعده ،ای غذایه را از دست ند،ید و رژیم روزه  ان د نگیرید.* برای اجت اب از این ا ر

 10نکتۀ 

 بدن خود را مملو از فیبر کنید

ند. برای حم این  کلم از خ ردن   سردرد  ه گیربعضه از افراد وقته که دچار یب ست  ه ش ند

 .ک ید قدار   اسب و صحیح غذا اطقی ان حاصم 

 هضم نشدنی ولی اجتناب ناپذیر

وقته  ا غذا،ای گیا،ه و  حص لات آن ،ا را صرف  ه ک یم   بیکتر آنچه خ رده ایم ،ضام  اه 

؛ وله  قدار ی از آن که فیبر است ،ضم نقه شا د. باا ایان ،قاه    اافع ش د و در بدن  ه ش د

قب د فیبر به قدری  ؤثر است کاه . کت و اندازۀ  دف ع شأثیر  ه گذاردزیادی دارد چرا که بر غلظ

. در ایان به  قدار کاافه نخ ا،اد با ددر این حال رسیدن   اد زاید از دستگاه گ ارشه به ک ل ن 

خکک و دفع ان  کلم است که به یب ست  ه انجا د . و  اه ش اناد در بعضاه از ص رت  دف ع 

 افراد باعث ایجاد سردرد ش د. 

چربه اضافه بدن را جذب  ه ک د. اضافه کردن فیبر به  ر آب وهم شر از این آن است که فیب      

 غذای بسیار پر کالری  ه ش اند از کم کاری روده ،ای شقا جل گیری ک د.

 گرم در روز40



گرم در روز    صرف ک ید. غذا،ایه کاه در پاایین  40سعه ک ید فیبر به  قدار کافه   در حدود 

 ارنددذکر  ه ش ند بالاشرین  قدار فیبر را د

 گرم در ،ر صد گرم( 17نۀ س یا   ل بیا  نخ د و باقلا )د داسبزی ،ای غلاف دار

 گرم در ،ر صد گرم( 10غلات سب س دارد نان غلات سب س دار  ارزن  گ دم سیاه  چاودار)

برقانه  زردآل ی خکاک شاده   انجیار خکاک شاده و  د خر ا  آل  و گ جه ی ه ،ای خکک شده

 گرم(گرم در ،ر صد 10ککقش )

 گرم در ،ر صد گرم( 8زیت ن و خکلبارد  ثم بادام ز ی ه   پسته   بادام و ف دق)

 دآیا می دانستید •••

اگر فیبر به  قدار کم  ه خ رید   رژیم غذایه خ د را به ط ر ناگهانه شغییر ند،ید  در غیر این  <

 ص رت  قلن است به دستگاه گ ارشه بدن خ د آسیب بزنید.

ریج به غذای خ د اضافه ک ید .  صرف روزانۀ خ د را یک ،فته به  قدار ده گارم   فیبر را به شد <

سپس در ،فتۀ بعدی ده گرم افزایش د،ید. این کار را شا ز انه که  قدار قابم قبا له فیبار  یام 

 گرم در روز( ادا ه د،ید.  40ک ید)

باشد  چرا که بارعلس بهتر است که افزایش  قدار  صرف فیبر با خ ردن فیبر به شلم قرص ن <

 فیبر،ای   ج د در رژیم غذایه   این ا ر باعث ناراحته دستگاه گ ارشه  ه ش د.

  نکات کلیدی*

   سردرد  ه گیرند.ین که روده ،ایکان کم کار  ه ش د* بعضه از افراد به  حض ا

 * برای اجت اب از یب ست لازم است به  قدار کافه فیبر در رژیم غذایه گ جانده ش د.

    ی ه ،ای خکک شده و خکلبار یافت  ه ش د.* فیبر در غلات سب س دار  سبزی ،ای غلافدار

 11نکتۀ

 از باکتری ،ای درون بدنتان  راقبت ک ید



بااکتری  خ ا،ید دستگاه گ ارشه بدن شان خ ب کار ک د لازم اسات از آن  راقبات ک یاد. هاگر 

ر درسته داشته باشید  کاار  خا به انجاام  اه ،ای   ج د در روده ،ا  شا جایه که با آن ،ا رفتا

د، د. نح ۀ نگهداری خ ب از آن ،ا را یاد بگیرید  ب یژه اگر  ستعد ابتلا به سردرد ناشاه از سا   

 ،اضقه ،ستید.

که در ،ضم غذا کقک  اه  باکتری ،ای روده شل  ده ،ست د شلم انسان  یلیارد،ا باکتری دارد

.  ه یاب د و نس ج غذا را  ه شال  ده سازی  ه ش ند  ازدیاد آن ،ا در  سیر گ ارش دوبار .ک  د

بایش از حاد     ان د ،ر اورگانیسم زنده ای آن ،ا نیز حساس و شل  ده اناد. اساترس ه ،رحالب

ضام . ،اند آن ،ا را به اندازه کا،ش د،ادنته بی شیک با رژیقه نا تعادل  ه ش  صرف یک دوره آ

 ش د.د در ص رت  ستعد ب دن  کخص به سردرد   جر    ه ش انناقص و نارسا   ثم یب ست

 ماست بخورید

 برای اجت اب از چ ین  کللاشه از باکتری ،ای بدنتان ،قچ ن  هقان عزیزی پذیرایه ک ید. 

د دارد که برای ،ضم غذا  فیاد لی ان  است بخ رید. در  است باکتری ،ایه وج  روزانه یک یا دو

باکتری ،ای اسید ف ر ی گ  کابه غلظت کاساتارد غلایظ .  است شیری است که به واسطۀ است

ن ،ا به اساید لاکتیاک ن   لل ل ،ای پروشئین و شبدیم آشده است و باکتری ،ا شروع به شلست

 .اندسان شر کردهو با این کار جذب ان ،ا به وسیلۀ بدن آ کرده

  (دور شا دلای  اسات جقاع  اه  ایع به رنگه که گا،ه در با است یا پ یر اب را )رویۀ

 گ نه دارد که برای روده ،ا بسیار  فید است.  اد گ نا نریزید  زیرا

  ر چه  است شازه شر باشد باکتری ،ای بادوام شری دارد  ب اابراین ،قیکاه از شاازه با دن،

 است شا حد ا لان  طقئن باشید.  ه ش انید خرید یک  است شازه را در نظر بگیریاد شاا 

  عق ل شر از قیقت بازاری آن در دسترس داشته باشید. بت انید  است شازه با قیقته



 ( در  حص لات کارخانه ای که از پروبی شیک ،اprobiotic در آن ،ا استفاده  ه ش د و )

 که ا روزه در اکثر  غازه ،ا یافت  ه ش د  سیستم با نیز ن شیدنه ،ای لب ه ک چک 

ک اد  غ اه شالم را حقایات  اهر با کتری اسیدلاکتیک که کار  فید باکتری ،ای   ج د د

   سازی شده است.

 دآیا می دانستید •••

ای در  غازه ،اای غاذایه بهداشاته در دساترس ( به شلم  ایع  پ در یا حبهwheyآب پ یر ) <

 است.

  ب یژه دستگاه گ ارش را قادر  ه ساازد کاارکرد حاوی   اد  غذی است که شقام بدن آب پ یر <

 درست داشته باش د.

ره در ان با آب پ یر سه ،فته ط ل  ه ککد و  ه ش ان آن را ،ر سه  ااه یلباار شلارار یک دو <

 کرد.

 *نلات کلیدی

* اگر از باکتری ،ای   ج د در روده به خ به  راقبت به عقم آید  کارکرد روده ،ا خ ب خ ا،اد 

 ب د.

 * برای کقک به دستگاه گ ارشه روزانه یک یا دو لی ان  است  یم ک ید.

 نریزید  باکتری ،ا عاشم آن ،ست د. یر و  است را دور * آب پ

 12نکتۀ 

 عضلات خود را شل کنید

. راه ،اای ن و ول کردن عضلات را یااد بگیریادبر ای اجت اب از بروز درد لازم است شم کردن بد

 که گردا اللساندر(eutonia)   از جقله روشه به نام ی ش نیاگ ناگ نه برای این کار وج د دارد

(Gerda Alexander آن را در د،ۀ )ب یان گذاشت و ش سعه داد. 1950 



 فرضیه

فکار،ای ،قا، گ اسات. ،ادف از انجاام دادن ایان روش کقاک باه شاقا « ی ش نیا» ع ه کلقۀ 

دریافتن  قدار   اسب فکار برای ،ر کدام از حرکات بدنه اسات. گاردا اللسااندر    سایقیدان  و 

به  کللات جسقه که حرکات او را  حدود  ه کرد  دچار با د.   از ،فده سالگه آلقانه کارگردان

  اند به بدن خ د  با وجا د  کاللاششب ابراین راه ،ای گ ناگ نه را برای ذخیرۀ انرژی آز  د شا بت 

 شا جایه که ا لان داشت انرژی برساند. 

 به اجرا در آوردن

و شقام احساسات آن را ککف  در ط ل جلسات اولیه یاد خ ا،ید گرفت که  ت جه بدن خ د باشید

ک ید. برای  ثال  بدون حرکت دراز  ه ککید و به شدریج سعه  ه ک ید به ط ر کا م آگاه ش ید 

  خ ن در رگ ،اشان جریان دارد و شاندون ،اا اساتخ ان ازوی راستتان ز ین را لقس  ه ک دکه ب

 ری بدنتان را افزایش د،ید.گیرید که  یزان ،کیاشقا از این طریم یاد  ه ،ایتان را  ه کک د.

 ثاال ساپس روی حرکاات در ط ل جلسات به شدریج به حالت عق دی باز  اه گردیاد. بارای    

با سرعت کم شده و ،دف ،ر کدام از این حرکات شقرکز  ه ک یاد. ،ادف ایان  ک چک   حرکات

ه بیکتر با نیست که راه حم از پیش شعیین شده ای را یاد بگیرید بلله ککف راه حم ،ایه است ک

نیاز،ای ،ر فردی ش اسب دارند. یک حرکت خ ب آ اده شده و   طبم با ،دف و   قعیت به جای 

 آنله انرژی را بس زاند و آن را شلف ک د  ه سازد و ذخیره  ه ک د.

شقا در عین حال یاد خ ا،ید گرفت با احساسات فیزیله خ د  از جقله سردرد   چگ ناه ک اار     

 بیایید.

 د می دانستیدآیا  •••

شقرکز بر بدن بدین روش ،قچ ین شقا را قادر  ه ک د ن احه خاصه را که به دلیام باد قارار  <

 گرفتن کار بیکتری انجام داده اند شم و آرام ک ید.



برا در ان سردرد لازم است ش جه خ د را به ناحیه گردن که بیکتر وقت ،ا سرچکقۀ درد است  <

  تقرکز ک ید.

 نکات کلیدی * 

 را یاد بگرید.برای اجت اب از بروز سردرد لازم است آرام شدن جسقانه و روانه *

 * روش ،ای  تعدد و  ختلفه برای آ  زش شم و ر،ا کردن عضلانه دارند .

  زد شا دریابیاد کادام حرکات بارای آزاد ساازی حرکات بدنه را  ه آ * ی ش نیا به شقا آگا،ه از

   اسب شر است.انرژی بدن به جای از بین بردن آن  
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 آرام و رها شوید

چط ر است کقه از فکار،ا را کم ک ید؟ گا،ه اوقات سردرد روش بیان بدنتان به شقاست که آرام 

و ر،ا ش ید. چه کاری ساده شر از این ؟ ن  چراغ ،ا را کم ک ید  شلفن را از پریز درآورید  و در رویا 

 فرو بروید.

 (Autogenicآموزش اتوژنیک)

ترس و فکار،ای عصبه  ه ش ان د باعث بروز سردرد و نیز شدت یافتن آن ش ند. گاا،ه اوقاات اس

لازم است برای آرا ش بخکیدن به آن ،ا به  حض شروع شدن فعالیت  غز و دستگاه عصبه بدن 

را آرام شر کرد. دقیقاً برای قادر ساختن بیقاران جهت رسیدن به حالت آرا ش عضلانه و روانه ب د 

روشه را ابداع کرد که آ  زش اش ژنیاک نا یاده شاد .  1920( در د،ۀ Schultzکتر ش لتز)که د

این روش براساس قان نه ساده قرار داردد یک حالت آرا ش روانه و جسقه  اه ش اناد باه وسایلۀ 

تاً باه شلرار یک جقلۀ کلیدی ایجاد و کسب ش د. اگر این کار را به ط ر   ظم شقرین ک ید) قاد 

( بدن و ذ،ن در نهایت به پیام ،ای ارساله پاسخ  ه د،د. پاس از یقه ،ر صبح و شب دت ده دق



چ د ،فته فقط کافه است که جقلۀ کلیدی را در دلتان بگ یید شا حالات دلخا اه ذ،ان را ایجااد 

 ک ید.

 کنترل درد برای جلوگیری از شدت یافتن آن  

د. ایان کاار را در اشااقه باا نا ر کام   به حالت راحت دراز بلکید به ط ر چکم شان نیقه بسته باش

 ، ایه شقیز و  حیطه آرام بخش انجام د،ید.

  سعه ک ید به حالته از آرا ش درونه برسید . ، گا ه که کاا لاً احسااس راحتاه و

 « ن کا لاً آرام ،ستم» آرام شدن کردید. آ،سته به خ د بگ ییدد

 د د نکانه ،اا  باازوان و احساس ک ید که شقام قسقت ،ای بدنتان س گین شر  ه ش ن

باازوان  پا،اا و غیاره(  ن حس  ه ک م که شانه ،اایم )د » پا،ا. به ن بت شلرار ک ید

 س گین شر  ه ش ند.

  حس ک ید که گرم  ه ش ید. ضربان قلب خ د و نسایقه خ اک روی پیکاانه شاان

 احساس ک ید به ن بت جقلاشه را که با این احساسات  رب ط  ه ش ند شلرار ک ید.

 

ای ها ق انین پایه ای است. در   رد در ان سردرد شقرین ،ای خاصاه ،سات د کاه  اه شا ان باه 

 حض احساس نخستین نکانه ،ای درد و در واقع حته پایش آگهاه ،اای احسااس درد از آنهاا 

استفاده کرد. شقا قادر خ ا،ید ب د با این شرشیب پیش از شروع درد از ش سعه یافتن آن جلا گیری 

 ک ید.

 دیا می دانستیدآ •••

 آ  زش اوش ژنیک ،قچ ین  ه ش اند شلله واقعه از روان در انه باشد.  <

 به کقک در انگر  تخصص  ه ش ان علم نهایه سردرد شدید را دریافت. <



 کاللات دیری اه جلسات ،قچ ین شا م بحث و گفت وگ  با در اانگر بارای بیارون ککایدن  <

 واحساسات  دف ن از نهانگاه است.

 ت کلیدی* نکا

 * استرس و نگرانه باعث بروز سردرد  ه ش ند.

* آ  زش اوش ژنیک روشه ساده است که شقا را قادر  ه سازد ،ر گاه احساس نیاز کردید با اراده 

 خ د آرام ش ید.
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 به شیوۀ شرقی ها نفس بکشید

 د نادارد . ایام ،یچ کاری بهتر از شقرکز روی ش فس برای  ت قف کردن درد در  رحلۀ اغازین وج

 ا  بهب د جریان اکسیژن کار برای شسلین دادن فکار،ای جسقه و روانه   پاک ساختن راه ،ای ،

ثر است و بالاشر از ،قه شقا را وا  ه دارد باه جاای فلار کاردن درباارۀ درد باه نفاس در بدن  ؤ

 ککیدن خ د بی دیکید.

 بیش از یک روش برای نفس کشیدن وجود دارد

ا کار غیر ارادی بدن است که  ه شا ان ب اا باه اراده آن را شغییار داد. اگار  اه نفس ککیدن ش ه

خ ا،ید   ه ش ان نفس ککیدن را به اختیار خ د انجام د،ید و سلا ت روانه و جساقه ،ار دو را 

ک ید آرام شر ،ستید. قلبتان با بهب د بخکید . ، گام که آرام و عقیم نفس  ه ککید احساس  ه

ام شر  ه شپد و فکار خ ن پایین  ه آیدد ،قۀ ع ا له که برای ر،ا شدن از ایجااد نظم بیکتر و آر

 سردرد به شقا کقک  ه ک  د. 

بسیار سطحه ش فس  ه ک یم  ب ابراین  نفس بلکید.  عق لاً  ا به ط ر« خ ب»وله شقا باید     

این ،قه  اگر  ا از  ، ا ش ها به قسقت ،ای بالایه ریه ،ا وارد و سپس به سرعت خارج  ه ش د. با

که باز ش د.  عضلات شلم برای پایین بردن دیافراگم استفاده ک یم  به قفسه سی ه اجازه  ه د،یم



  ش فس ط لانه شر  ه ش د و اکسیژن بیکتری باه ی جذب شده افزایش فراوان  ه یابد قدار ، ا

ا،اناه اساتد وقتاه  اا گل آآن ای له  ش فس به این طریم نیاز  د ک تار بدن  ه رسد.  هم شر از

 دربارۀ نفس ککیدن فلر  ه ک یم کقتر به درد  ه اندیکیم.

  دم ، بازدم   

 ی گا  سرچکقه گرفته است.شقرین ،ای ش فس عقیم بیکتر از آ  زش انظباطه شرقه ب یژه 

  در حاله که کقرشان کا لاً صاف و د،انتان بساته اسات  راحات ب کای ید و خا د را روی

 تقرکز ک ید.س راخ ،ای بی ه  

  در حاله که کا لاً روی ، ایه که به آرا ه س راخ ،ای بی ه را به ، گاام آ ادن و رفاتن

 لقس  ه ک د شقرکز کرده اید  آ،سته و نرم نفس بلکید.

 اید ریه ،ایتان را ط ری پر ک ید که شالم شاان بازرگ ، گا ه که ، ا را به درون ککیده

گه دارید سپس به آرا ه و بدون فکار ر،ا ک یاد. ش د. برای دو یا سه ثانیه نفس خ د را ن

 روی بازدم ط لانه و آرام شقرکز ک ید.

  گا ه که ریه ،ا کا لاً خاله است  پیش از ش فس دوباره به درون  چهار یاا پا ج ثانیاه ،

 صبر ک ید.

پس از چ د دقیقه  ت جه خ ا،ید شد که ش فس شقا آرام شر و ثابات شار شاده اسات  کاه باعاث 

 احساس آرا ش به بدن و ذ،ن شقا  ه گردد.بخکیدن 

 دآیا می دانستید •••

 در ابتدا  جب ر خ ا،ید ب د سعه  ضاعفه برای شقرکز ش فس خ د انجام د،ید. <

به شدریج شروع به ش فسه عقیم شر خ ا،ید کرد  حته ، گا ه که دربارۀ آن فلر ،م نقه ک ید  <

،ه اوقاات ایان ا ار بارای کاا،ش شعاداد و کقتر در  عرض اساترس قارار خ ا،یاد گرفات . گاا

  سردرد،ایه که شقا را در بر  ه گیرند کافه است.



فرا  ش نل ید که با بی ه نفس بلکید د اندام ،ای  خاطه د اغ ، ا را برای آ اده ساازی ورود  <

 به ریه ،ا  رط ب  ه ک  د و   ،ای د اغ که در آن قرار دارند آل دگه ،ای ، ا را  ه گیرند.

 ت کلیدی * نلا

* یاد یگیرید که به ط ر عقیم و از شلم نفس بلکید. این ساده شرین و  ؤثرشرین راه برای  هار و 

 ست.د پیش از بروز آن ااز بین بردن سردر

   سرچکقه گرفته است.رقه   ثم ی گا* این روش ش فس عقیم از ق انین ش

  .از خ د دور ک ید * این کار شقا را قادر  ه سازد آرام و ر،ا ش ید و استرس را
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 مواظ  فشار خون خود باشید

فکار خ ن بالا  ه ش اند   جب بروز سردرد ش د. حته اگر شقا به فکار خ ن  ز ن دچار نیستید 

  پی سته   اظب آن باشید. استرس ،ا و نگرانه ،ا  ه ش ان د باعث افزایش   قت در فکاار خا ن 

 باش د که به سردرد  ه انجا د.

 نگ تپش قل ضرباه

فکار خ ن نکان د، دۀ اندازه گیری فکاری است که به وسیلۀ خ ن باه دیا اره ،اای شاریان باه 

، گا ه که به وسیلۀ قلب در سرشاسر بدن پقپ  ه ش د  وارد  ه آید. این ارقاام شاا م دو عادد 

دن است اوله که عددی بزرگتر است فکار را نکان  ه د،د به ، گا ه که قلب برای باه جلا  رانا

است کاه قلاب  خ ن   قبض  ه ش د )فکار سیست لیک(. عدد دوم نکان د، دۀ فکار به ، گا ه

کقتار و درافاراد  90/145خا ن طبیعاه بایاد از  (. فکارر،ا و آزاد  ه ش د )فکار دیاسیست لیک

 ج ان شر پایین شر از این نیز باشد.

ن آسیب باه بادن شا یدد خاصایت اگر فکار خ ن بالاشر از آن برود  قلن است باعث وارد آ د    

ارشجاعه دی اره ،ای شریان کقتر  ه ش د و گا،ه ا لان دارد بکل د که   جر به ع اقب وخیقه 



 ه انجا د. خطر،ای دراز  دت شا م سلته   بیقاری ،ای قلبه و آسیب دید کلیه ،اسات. خا د 

آپ  علا م  اه شا د؛ فکار خ ن بالا )،ایپرش کن( اغلب علایم  کخصه ندارد و ش ها ، گام چک 

وله  قلن است با سردرد ،قراه باشد و بالا رفتن سریع فکار خ ن به  قدار زیاد  ه ش اند   جب 

 ایجاد سردرد،ای شدید ش د. 

 پایین نگاه داشتن فشار خون

حته اگر شقا به ط ر عادی فکار خ ن بالا ندارید باز فکاار خا ن  اه ش اناد باه ، گاام لحظاات 

بالا برود. اگر شقا به ، گام خستگه و فکار  ستعد سردرد ،ستید  این ا ار استرس به ط ر   قت 

را که آیا این سردرد ،ا  رشبط با فکار خ ن بالاست یا نه   رد بررسه قرار د،ید. اگر چ ین باشد  

یاد بگیرید آرا ش داشته باشید. از ی گا برای آرام شدن و یا روش ،ای ش فسه بهاره بگیریاد و یاا 

 و یا طب س زنه را ا تحان ک ید. پاشه  طب گیا،ه در ان ،ای جدی شر  ثم ،  ی   ه ش انید

 دآیا می دانستید •••

 فقط فکار خ ن ،ای بالای  ز ن لازم است با دارو در ان ش ند. <

به ، گا ه که فکار خ ن به ط ر  داوم بسیار بالاست  خ ردن دارو ش ها راه شحت ک تارل نگاه  <

 داشتن آن است.

،رحال   این طریم در ان  قلن است دارای ع ارض جانبه باشد. ،قاین دلیام پیکاگیری به  <

 بهتر از در ان است. بهتر است که اول از راه ،ای ساده شر با این  کلم  قابله کرد.

 نکات کلیدی*

 * گا،ه اوقات سردرد به واسطۀ بالا رفتن فکار خ ن ایجاد  ه ش د.

 در نتیجه خستگه و یا استرس است.* بالا رفتن   قت فکار خ ن گا،ه 

 * برای پیکگیری از بروز  کلم  فکار خ ن ،ای بالای  ز ن  باید به وسیلۀ پزشک در ان ش د.

 16نکتۀ 



 حرارت بدن را ثابت نگه دارید

بعضه از شرایط آب و ، ایه   ب یژه شغییرات ناگهانه در درجۀ حرارت باعث بروز سردرد  ه ش ند  

 د ابتلا به سردرد ،ستید  از این ا ر اجت اب ک ید.ب ابراین اگر  ستع

 یتنگ و گشاد کردن رگ های خون

( دارد. که برای نگاه داری درجاه homeoastasisبدن سیستم پیچیده ای به نام ،   ستازیس)

حرارت بدن در د ای ثابت به کار  ه رود. ، گا ه که این سیستم شغییر ناگهانه در درجۀ حرارت 

ه ک د  بدن خ د را ب سیلۀ ش گ کردن و یا گکااکردن وقات رگ ،اای خا نه و ، ا را احساس  

شغییر دادن جریان خ ن در پ ست بدن و پ ست سر برای بیرون راندن و یا جذب گر ا با ایان ا ار 

شطبیم  ه د،د. گا،ه این شغییرات ناگهانه در جریان خ ن به ، گا ه که بدن خ د را با وضعیت 

ش اند   جب سردرد شا د. شغییارات در انادازۀ رگ ،اای خا نه  غاز  جدید شطبیم  ه د،د   ه

  قلن است باعث سردرد،ای   قت گردد.

 از سونای خشک یا بخار و حمام های بسیار گرم اجتناب کنید

   از قرار گفتن در  عرض حرارت ،ای بسایار گارم یااقا  ستعد بروز چ ین واک که ،ستیداگر ش

رد به شدریج ص رت  ه سعه داشته باشید این گذر از حالت سک ید ،قیکه  بسیار سرد خ دداری

 باره لباس خ د را در نیاورید.یک اشاقه بسیار گرم ،ستید به یل . ، گا ه که درگیرد

 دآیا می دانستید •••

بعضه از افراد سردرد،ای بسیار شدید   وله بسیار ک شاه  دت به ، گام خ ردن بسات ه دچاار  <

ی ناگهانه د،ان باعث شحریک حتقالاً به این دلیم که سر ا ه ککد( . ا  ه ش ند)چ د ثانیه ط ل

 اعصاب دندان و لثه ،ا  ه ش د.

 * نکات کلیدی

 * بدن برای شطبیم فرد با شغیرات ناگهانه درجۀ حرارات به ز ان نیاز دارد.



 * ، گا ه که رگ ،ای خ نه گکاد یا ش گ  ه ش ند  قلن است سردرد در په داشته باشد.

  17تۀ کن

 شراب را به دقت انتخاب کنید 

به دلیم طعم و  زۀ شراب نباید شرابه با کیفیته پایین بخ رید و اگر باه ساردرد دچاریاد دلیلاه 

بیکتر برای این کار است. شراب بد  ه ش اند سردرد ایجاد ک د و ،ر چه کیفیت شراب پاایین شار 

 باشد سردرد سریع شر رخ  ه د،د و شدیدشر خ ا،د ب د.

 راب سفید یا قرمزش

فرانس ی ،ا عقیده دارند که شراب سفید باعث بروز سردرد  ه ش د  در حااله کاه انگلیساه ،اا 

 عتقدند شراب قر ز  قصر است. اختلاف در چیست؟ زیاد  عل م نکده؛ وله چیزی که  ه دانایم 

شادن  این است که  کروبات اللله   ادی  ثم ،یستا ین  شیرا ین و ف  ل ،ا که   جاب گکااد

 رگ ،ای خ نه  ه ش ند. در بعضه از افراد  بتلا به  یگرن شراب باعث سردرد است.

 ( tannisمحصولات شیمیایی و تانیس)

با این ،قه  یک چیز  کخص است و آن ای له شرابه با کیفیته خ ب کقتار باعاث ساردرد  اه 

افازوده  اه شا د .  دلیم نداشتن   اد شیقیایه خاصه که به شراب ،ای ارزان شره ش د. بخکه ب

شر باعث سردرد  ه ش د و نیز قر ز س گین  یه شراب قر ز سبک کقتر از شراب ،ا،قچ ین ای ل

در بعضه از افرادی که به سردرد دچارند شراب سفید بیکتر از شراب قر ز ساردرد آفارین اسات. 

 این واقعیته ش اخته شده است.

 دآیا می دانستید •••

ش صایه شاده شاراب ن شاید) ساه گایلاس در روز بارای  اردان و  ،رگز نباید بایش از  قادار  <

دوگیلاس برای زنان و یک یا دو روز در ،فته  جاز باه ن شایدن ،سات د. ( ن شایدن بایش از آن 

اندازه باعث  ه ش د ف اید شراب )عا م  هاری در برابر بیقاری قلبه( در  قایسه با آسیبه که باه 



د.  قدار ن شیدن شاراب ،قیکاه بایاد در حادی  ت ساط واسطۀ اللم به بدن  ه رسد کقتر باش

 باشد.  

 *نکات کلیدی 

* شراب در بعضه از افراد  ه ش اند باعث ایجاد سردرد ش د  اگر چاه دلیام آن ، ا ز باه وضا ح 

  عل م نکده است. 

   * شراب ،ایه با کیفیت پایین در بروز این ا ر بیش از شراب ،ای با کیفیت خ ب و بالا  قصرند.

 18کتۀ ن

 حرکات کشسانی انجام دهید

طب چی ه دلیم بروز سردرد را نب دن شعادل در جریان انرژی  ه داند. چی ه ،ا  برای در ان   به 

یق اساتیک اسات کاه ژ( را شقرین  ه ک  د  که شلله باستانه از Qi Gong  ظ ر که گ نگ )

 جریان انرژی را در بدن ش ظیم  ه ک د .

 بسیار زیاد یا بسیار کم

  سلا ت خ ب وابسته به گردش ثابت انرژی حیاشه در سراسر بدن اسات. به اعتقاد طب چی هب ا 

( meridianان )ی  از طریم  جرا،ایه به نام  ریاده اندام ،ای بدن را شغذیه  ه ک داین انرژی ک

بروز  شعادل و در نتیجهجریان است. انرژی به  قدار بسیار زیاد یا بسیار کم باعث بر ،م خ ردن  در

 کللاشه ،قچ ن سردرد  ه ش د . اغلب سردرد ز انه آغاز  ه ش د که انرژی حیاشه به  قداری 

بسیار زیاد و یا بسیار کم در  ریدیان قلب وج د داشته باشد. به ،ر حال  ورزشه است کاه باه آن 

  ه ش ان جریان انرژی در قلب را ش ظیم کرد.

 کش دادن مریدیان قل 

یتان کقه خم شده و پا،ا کقه از ،م جدا ،ست د  با کقری صااف در حاله که ساق پا،ا .1

 بایستید.



بازوانتان را در  قابم سی ه دراز ک ید و دست ،ایتان را بر روی ،م قرار د،یاد . از ر،اا و  .2

 آزاد ب دن کا م بازو،ا و  چ دست و انگکتانتان  طقئن ش ید .

لا در پیرا  ن سارشان  در حاالته کاه در حاله که بازوانتان کا لاً ککیده ،ست د آنها را با .3

 کف دستتان رو به بالاست بل د ک ید.

انگکت ک چک و قسقت بیرونه ،ر کدام از دست ،ا را پایش از آنلاه بازوانتاان را در دو  .4

 س ی بدن پایین بیاورید   کش د،ید.

 دآیا می دانستید •••

کا لاً آزاد و ر،اا قارار گرفتاه ، گام انجام دادن شقرین که گ نگ از نظر روحه باید در حالته  <

باشیدد پیش شروع شقرین چ د دقیقه با آرا ش نفس بلکید و به شقرکاز روی نفاس ککایدن شاا 

پایان انجام شقرین ادا ه د،ید . سعه ک ید ذ،ن خ د را از دیگر افلار شهاه ساازید و انارژی را در 

 حال گذشتن از بدن و شغذیه اندام ،ای آن شجسم ک ید.

  دینکات کلی* 

 * در طب چی ه درد،ا غالباً  رب ط به نب دن شعادل در  ریدیان قلب ،ست د.

 * انجام دادن شقرین که گ نگ به شقا در ش ظیم این انرژی کقک  ه ک د.

* پیش از انجام دادن شقرین بدن خ د را شم ک ید  به آرا ه نفس بلکید و روی آنچه در بدنتان 

 اشفاق  ه افتد شقرکز ک ید. 

 19نکتۀ 

 بدنتان را حرکت دهید

ورزش را،ه خ ب برای ر،ایه از استرس   فکار،ا و سق م زاید است. باه عباارت دیگار  آن کاار 

علاوه بر آنله به شقا برای داشتن حسه خ ب و ش دسته کقک  ه ک اد  در ضاقن را،اه بارای 

 اجت اب از بروز سردرد است.



 فشار کم تر و سردرد کم تر

 ش اخته شده است.  قدار   ظم و  عق ل فعالیت جسقه از نگراناه  اه ف اید ورزش ا روزه کا لاً

ک اد  اکسایژن را قاادر باه است  سیستم قلبه عروقه را حفظ  اه خ ب خ ابیدن  ؤثر کا،د  در

رسیدن به نس ج  ه ک د  قدرت ریه ،ا را  ه افزاید  جریان  ایعات ل فاوی را شحریک و   اد زاید 

را بهب د  ه بخکد   فاصم را   عطف و شم  ه ک د و غیره. افزون بار را دفع  ه ک د  ،ضم غذا 

،قۀ ای ها   ه ش اند باعث در ان ان اع خاصه از سردرد،ا ب یژه آن ،ایه که  ربا ط باه اساترس  

 شجقع   اد سقه یا  کللات جریان خ ن ،ست د  ش د. 

  ر خوب برای خودتان ، لازم نیست حتماً درد بکشید.در انجام دان کا

لازم نیست که ورزش به  ع ای رقابت باشد.  هم این است که از انجام دادن آن لذت ببرید. فکاار 

آوردن به بدن برای انجام دادن حرکات ورزشه س گین فایده ای ندارد . خا ن   عارق و گریاه باه 

  ع ه فایده رساندن به بدنتان نیست.

 ه به کار گیرد    ثم پیاده روی   دویادن بهتر است ورزشه را انتخاب ک ید که ،قۀ بدن را به نر

آرام   ش ا یا دوچرخه س اری . چیزی که واقعاً ا،قیت دارد  نظم و شرشیب در انجام دادن آن ورزش 

ته است. به ،ر حال   یک جلساه  ا ظم و ش هاا  سط چهم دقیقه دو یا سه بار در ،فاست. حد  ت

 ر را انجام د،ید و سپس از آن دست بلکید.یک بار در ،فته بهتر از این است که  دشه این کا

 دآیا می دانستید •••

 ،قیکه  ه ش ان راه ،ایه برای ورزش کردن پیدا کرد.  <

فقط با پیاده رفتن به فروشگاه ،ایه که حداقم سه دقیقه دور از شقا قرار دارند  یا بالا رفتن از  <

است ب یژه اگر این ش ها ورزشه باشد کاه پله ،ا به جای استفاده از آسانس ر ان اعه  فید از ورزش 

 انجام  ه د،ید.



قبام از انجاام ،ار نا ع اید و از آ ادگه بدنتان شک داریاد اگر برای  دت ط لانه ورزش نلرده <

ویژه دارند د  ان اد کساانه    رد عدم استفاده فعالیت با پزشک  ک رت ک ید . بعضه از ورزش ،ا

 و  فاصم دچارند. که قلبکان ضعیف است و به  کلم پکت 

 * نکات کلیدی 

* ورزش علاوه بر   افع فراوان   باعث ر،ایه از استرس  ه ش د  جریان خ ن را بهب د  ه بخکد 

 و دفع   اد زاید بدن را شسریع  ه ک د. 

* ورزشه را برای انجام دادن انتخاب ک ید که از آن لذت  ه برید . از خ دروشاان کقتار اساتفاده 

 به جای آسانس ر س ار شدن از پله ،ا بالا بروید .ک ید. و ،قیکه 

 20نکتۀ 

 یون های منفی چیزی مثبت هستند 

حالت  طل ب این ، ا باید ، ایه پاک   خاالص و بهداشاته و  ه در ا ،قگ باید نفس بلکیم؛ ول

 از ی ن ،ای   فه باشد که  ثم ویتا ی ه برای  ا فایده دارند. بارای انجاام  هقتر از ،قه  سرشار

 دادن این کار ،یچ چیز بهتر از پیاده روی در فضای سبز بیرون از شهر ،ا نیست.

 یون های مثبت و یون های منفی

 ا به ، گام نفس ککیدن گاز،ای گ ناگ نه  ب یژه اکسایژن  را باه درون  اه ککایم. اشام ،اای 

 فه برای بادن اند. ی ن ،ای  داری   فه و  قدار  ثبت شارژ شدهاکسیژن ب سیلۀ اللتریسیته  ق

اگر به  قدار کافه از آن ،ا را جذب نل یم   ستعد ابتلا باه خساتگه   باه خا ابه و  س د  دند و

 سردرد  ه ش یم. 

 به حومه شهر بروید

اناد و در ،ا ای درون بسیار شل  ده شر از ی ن ،ای  ثبت کلم در ای جاست که ی ن ،ای   فه 

 حم این  کلم وج د دارددبرای خانه بسیار سریع ناب د  ه ش ند. راه ،ایه 



  دقیقاه  5. بازگذاشتن پ جره ،ا به  ادت ش هاا خ د را به ط ر   ظم ، اگیری ک یدخانۀ

 برای پاک کردن ، ای اشاق  ت سط کافه است.

 .برای قدم زدن به ح  ۀ شهر بروید 

  یک دستگاه ی نیزه و شصفیه ک  ده ، ا بخرید؛ این دستگاه ،ای ک چک ی ن   فه ش لیاد

 ک د.  ه

 دآیا می دانستید •••

ب چکقه ،ای ش د    جریان آآب آبکار،ا قطراتی ن ،ای   فه به وسیلۀ اشعۀ آفتاب یا شجزیه  <

 ا  ی ن   فه در ،ر سانته  تر  لعب ، 8000ا  اج و غیره ش لید  ه ش ند. در ح  ه شهر حدود 

حیط بسته   قعیت برعلس   وج د دارد. پس از ،ر یک ساعت در  ی ن  ثبت 3000در  قایسه با 

  ه ش د.

 نکات کلیدی *

 *برای سلا ت ب دن لازم است از ی ن ،ای   فه است کاق ک یم.

 * برای کسب  قدار کافه از آن ،ا خانه را ، اگیری و در ح  ۀ شهر پیاده روی ک ید.

 حم دیگری است. تگاه شصفیه و ی نیزه ، ا راهدس*خرید 

 نمونه پژوهشی 

 . وی ، رژیم غذایی بهتر و ریلکس شدن آموختممن اهمیت پیاده ر

  به ع  ان  دیر یک بخش شجاری به شردید نقه ش انست به خ د اجازۀ یک اشاتباه ک چاک کرول

پی ساته از سارکار غیبات داشاته در  حیط کاری را بد،د و به شردید به خ د اجازه نقه داد کاه 

،قاین » گفتد خ د را  دیریت ک د. او دگرفته است که سردرد،ای ب ابراین  قلن است  یا. باشد

بردم در  عرض ابتلا به سردرد،ای شب باشم  نقکه ای برای  بارزه با آن ککیدم  چارا کاه په که 

،یچ دوست ندارم به سردرد دچار ش م   و  به ،ر حال  وقت ان را نیز ندارم . اول از ،قه  اا یاک 



انجام دادن فعالیات جساقه کاافه باه  ربارۀدرژیم غذایه ویژه را به کار گرفتیم . سپس کاری را 

 رحلۀ اجرا گذاشتم.  ن از ورزش کردن  ت فر ب دم؛ وله قدم زدن ط لانه در ساحم دریا را بسیار 

دوست دارم. در نهایت یک روش  راقبه کردن را یاد گرفتم که  را قادر  ه سازد ،ر جا که باشم و 

است  برای چ د دقیقه بدنم را شم  ه ک م.  شحت ،ر فکاری و یا  یگرنه که در حال شروع شدن

د و  کالم را حام این شم و ر،ا شدن چ د دقیقه ای بدنم را قادر  ه سازد ک ترل را بدست گیر

دانم چگ نه این کار را انجام  ه د،د؛ وله  هقترین  سئله برای  ن این است که هک د. . واقعاً نق

 «به وق ع نقه پی ندد  یگرنه که شص ر  ه کردم در حال شروع شدن است

  40تا  21نکات  

ع ض کردن نح ۀ زندگه برای اجت اب از سردرد  قلن است  فید باشد ؛ وله اگر سردرد ،اا << 

 ادا ه داشت   رنج ککیدن در سل ت کای عبث است.

اگر با وج د بهترین ،دف ،ا و عادات جدید ،  ز به سردرد دچار  ه شا ید   باه  حاض  <<<<

استفاده از  سلن ،ا با ع ارض جانبه شان لزو ه ندارد لایم آن ،ا را  ت قف ک ید. آغاز نخستین ع

 . از آن ،ا فقط در   ارد ضروری استفاده ک ید .

گیا،ان    اساژ و ی گای چکم از جقله راه ،ای طبیعه برای برطرف کردن درد به شقار  <<<<<

  ه آی د.

 21نکتۀ 

 آرامش چیزی است که به آن نیاز دارید.

ش انید از سردرد ر،ایه یابید؟ یک کار را باید انجام د،یدد از این ا ر  طقئن ش ید که افارادی نقه

که با آنان زندگه  ه ک ید   درک  ه ک  د شقا در چه حاله ،ستید و به شدت سل ت و آرا ش 

 خ ا، د داد. 

 از سرو صدا و نورهای شدید اجتناب کنید



ال شروع شدن است  ،یچ چیز به اندازۀ سرو صدا ناراحت ، گا ه که حس  ه ک ید سردرد در ح

ک  ده نیست. چه سرو صدای شرافیک در خیابان و چه صدای بل د   سیقه که پسرشان در اشااقش 

به آن گ ش  ه د،د. صدای بل د و یا ن ر،ای شدید باعث شکدید سردرد  ه ش ند . سارو صادای 

ه شدن درب ،م به ،قان انادازه شاقا را ناراحات  عق له روز ره  ثم آ دن ،ا و رفتن ،ا   ک بید

 ه ک  د. ،قین حالا این کار،ا را  ت قف ک ید! از دیگران بخ ا،ید که آرام باش د و کقه رعایات 

حال شقا را بل  د. اگر بت انید دور از سرو صدا   ن ر  و حرکت به درناگ اساتراحت ک یاد ا لاان 

 ،ید داشت.بیکتری برای  ت قف کردن سردرد شدیدشان خ ا

 پرده ، ماسک و گوش گیر

  ساکت شرین اشاق را در خانه انتخاب ک ید .اگر پی سته سردرد  ه گیرید  ارزش آن را دارد

که اشاق را بر ضد صدا عایم ب دی ک ید .) شیکه پ جره ،ای دو جداره و دی ار پ ش ( شاا 

 بت انید به  حض احساس نیاز به آنجا پ اه ببرید .

  بب دید.و کرکره ،ا و پرده ،ا را  است اشاق را شاریک ک یدشاجایه که  قلن 

  اگر لازم شد  برای ش یده نکدن صدای پیرا  ن از گا ش گیار و بارای جلا گیری از آزار

دیدن چکم ،ا بر اثر شابش ن ر از چکم ب د استفاده ک یاد. دراز بلکاید و شاا جاایه کاه 

 د.ا لان دارد خ د را راحت ک ید و به استراحت بپردازی

   بالاشر از ،قه از ای له  ق انین شدیدی را درخانه حلقفر ا کرده اید احساس گ ااه نل یاد

اید. این به نفع ،قه است که سردرد شقا خ ب ش د. نزدیاک چ ن  جب ر به این کار ب ده

شرین و عزیزشرین کسان شقا دوباره شقا را فردی خ شحال و راضه  ه یاب اد  ناه ای لاه 

 ل د کن.فردی رنج ر و غرو

 آیا می دانستید:•••



اگر به ، گام یک روز کاری سردرد شروع بک د   قلن است استراحت کا م ناا  قلان باشاد؛  <

وله  ه ش انید یک استراشژی دفاعه بلار ببریدد شا جایه که  قلن اسات خا د را از دیگاران جادا 

ه که  قلن است با آرا ش ک ید. دلیم این کار را پیکتر به آنان ش ضیح د،ید و سعه ک ید شا جای

 و سرعت   اسب خ د به کار ادا ه د،ید.

. حته اگر حم با شقا باشاد بهتار اسات ک شااه از درگیری و  جادله اجت اب ک ید شا حد ا لان <

 بیائید فردا  ه ش انید در   رد آن گفتگ  ک ید.

 * نکات کلیدی 

  ید.* در اشاقه آرام دور از سرو صدا   زاحقت و ن ر استراحت ک

 * از افراد خانه بخ ا،ید رعایت حال شقا را بل  د.

 * اگر لازم باشد از گ ش گیر و چکم ب د که  انع عب ر ن ر باشد  استفاده ک ید.

 22نکتۀ

 بابونه می تواند کمک کند

باب نه قرن ،ا برای در ان سردرد به کار  ه رفته است . ان اع گ ناگ نه باب نه وج د دارد که ،قگه 

نیاز شا اخته  Mayweedاثر،ای  کابه ،ست د . بااین ،قه باب نه آلقانه که به نام  ی ید دارای 

  ه ش د بیکترین اثر در انه را در سردرد دارد. 

( در ی نان باستان استفاده  ه شد . پس از Matricaria or "true" recutitaگم باب نه آلقانه) 

گ ناگ ن طبه دارد کاه از نظار علقاه شأییاد  ،زار و نهصد سال ککف شد . این گیاه چ دین  ادۀ

شده است. آن ز ان از آن به ع  ان   ظم ک  دۀ قاعدگه و  سالن ساردرد،ای آن دوره باه کاار 

گرفته  ه شد. استفاده از ان گیاه برای در ان سردرد به شدریج در دیگر  قالک شایع شد. از ایان 

ه ،ا و ز ین ،ای بایر یافت  ه ش د  به شلم گیاه  عق له و رایج که در سراسر اروپا در ک ار جاد

 ،ای گ ناگ ن از جقله دم کرده   اسانس خالص و یا روغن  اساژ استفاده  ه ش د.



 استفاده از بابونه آلمان 

این گیاه غالباً به ع  ان داروی سردرد،ای ناشه از دوران قاعدگه  شب  نگرانه   ن رالژیای ص رت و 

ش د. در ضقن   در  کللات گ ارشه به ع  ان  سلن  لایم به کار  یا  کللات گ ارشه شج یز  ه

  ه رود.

 یلاه لیتار آب جا ش  250یک قاشم سر پر برگ ،ای خکک شدۀ باب ناه را باه  دچای گیاهی 

اضافه ک ید و بگذارید برای ده دقیقه دم بلکد . شب ،ا پیش از خا اب در صا رت ا لاان خیلاه 

 جان ب  شید.پس از آخرین غذای صرف شده  یک ف 

د سه قطره )نه بیکتر( از ان را روی نا ک انگکاتانتان بریزیاد و باا آن روی روغن اسانس خالص

شقیقه ،ا را با حرکات چرخکه سبک  اساژ د،ید. ،قچ ین  ه ش ان پیکاانه دردنااک را باا آن 

  اساژ داد.

ه انگا ر یاا روغان روغن اسانس باب نه آلقانه را با یک روغن حاصم ) ثم روغن دان روغن ماساژ:

روغان حاصام  خلا ط ک یاد  باا یاک قاشام  %95روغن اسانس و  %50بادام شیرین( به نسبت 

 غذاخ ری از  خل ط شقام ص رت  به جز ن احه دور چکم ،ا  را  اساژ د،ید.

 آیا می دانستید:•••

   بلله ،قیکه از داروخانه و یا عطاری شهیه ک ید.باب نه آلقانه را خ دشان نچی ید <

اگر گیاه را از جای غیر  عتبر شهیه کردید  از غیر شیقیایه ب دن و یاا باه عقام آ ادن آن باه  <

 ص رت وحکه خ درو  طقئن ش ید.

، گام خرید روغن اسانس نیز این شدابیر را به کار گیریدد  حص لاشه صددرصاد خاالص و غیار  <

ر از   ب یژه اگشده  صرف نل ید ،کدار د بیش از  قدار ش صیهشیقیایه و طبیعه را انتخاب ک ید . 

   زیرا بسیار ق ی و  تراکم است. روغن اسانس استفاده  ه ک ید

 * نلات کلیدی 



 * از باب نه آلقانه یا  ی ید از دوران باستان برای در ان سردرد استفاده  ه شد.

فاده *  ه ش ان از آن به ص رت چای گیا،ه و یا  اساژ   اطم دردناک با روغان اساانس آن اسات

 کرد.

 * سعه ک ید ،قیکه گیا،انه را بخرید که از صحرایه جقع آوری و چیده شده اند.

 23نکتۀ 

 اندرز زنان پیر را آزمایش کنید

. آن ،ا ر ان ،ای قدیقه را آز ایش ک یدبرای  هار درد به  حض شروع آن  ه ش انید  قداری از د

 گا،ه بسیار  ؤثرند.

 سرما درد را خفیف می کند.

که ارزش یادآوری را دارند. به  حض احساس اولین پایش بزرگ ،ای  ا چ د کلک بلد ب دند  ادر 

آگا،ه درد یک پارچه و یک ظرف آب بسیار سرد بردارید و در اشاقه شاریک به آرا ه دراز بلکید. 

پارچه را خیس ک ید  بچلانید و بر روی پیکانه یا پکت گردن خا د بگذاریاد. پارچاه بایاد شقاام 

گ ش شا گ ش را بپ شانید. ،قین که پارچه شروع به گرم شدن کرد  آن را دوبااره در آب  سطح از

 بگذارید و کار را شلرار ک ید.

 از غریزه خود پیروی کنید

اسااس ثابات شادۀ  ، گا ه که سردرد دارید  ایلید  لانه را که درد دارد  الش د،ید. این غریزه

ساژ دادن یک ناحیه   جب شحریک اندروفین  ه ش د کاه . اولاً ش ها نفس کار  افیزی ل ژیله دارد

یه که پی سته  اساژ داده  اه  ادۀ  سلن درد است که  غز ش لید  ه ک د  افزون بر آن  لان ،ا

   لان ،ایه ،ست د که  ستقیقاً با طب س زنه در ارشباط اناد   ثام شیغاۀ بی اه  شاقیقه و ش ند

 انتهای جقجقه.

 آیا می دانستید:•••



. ناایل نه را دیقه یک بسته یخ را به کار گیریادنقه ش انید درد را شحقم ک ید روش قدیگر اگر  <

آن را بر روی   اطم دردناک )پکت گردن یا پیکانه( قرار د،ید. شا ز انه  شله ،ای یخ پر ک ید و

ر که درد فروکش ک د آن بسته را در آنجا نگه دارید؛ وله نگذارید بش از ده دقیقه ط ل بلکد   د

 غیر این ص رت  قلن است باعث ایجاد س ختن به وسیلۀ یخ روی پ ست خ د ش ید.

 *نکات کلیدی

 * نفس عقم  اساژ ناحیۀ خاصه از بدن  شرشح اندروفین را که  سلن درد است شحریک  ه ک د.

 * کقپرس ،ای سرد در انه  ؤثر برای سردرد است.

 24نکتۀ 

 درد خود را تصور کنید

ید   ،ر شه که  قلن است باعث شسلین درد ش د ف حته اگار ه نظار غیار ، گا ه که درد دار

عادی برسد کقه ارزش ا تحان کردن را دارد .آیا  ه دانید که گا،ه اوقات ش هاا کااری کاه لازم 

است برای ر،ایه از درد انجام د،ید   یک آیین  ذ،به ساده است. شاقا  اه ش انیاد یلاه بارای 

 خ دشان ابداع ک ید.

 رونما )پلاسبو(تأثیر دا

. این ا ر قابلیت خ د در انه است یکتری از آن دارد که شص ر  ه ک دانسان نیروی روحه بسیار ب

. پلاسب  یا دارونقا  اده ای است که در ظا،ر شلم دارو اند بر بسیاری از درد،ا غلبه ک دکه  ه ش 

نقاا وجا د دارد و شحقیقاات دارد؛ وله فاقد ارزش طبه است. در واقع   حقیقته به نام شاأثیر دارو

جاری به شدریج اسرار ان را درک  ه ک د . اگر اعتقاد راسخ داشته باشید که حالتان بهتار خ ا،اد 

  اید.  گه به اشفاق افتادن این ا ر کردهشد   کقک بزر

 ممکن است ناشی پاسخ مشکل باشد



؟ روش  طقئ اه وجا د نادارد. برای فعال کردن شأثیر پلاسب  )دارونقا( به ، گام نیاز چه باید کرد

 که در زیر  ه آید ش ها پاسخه احتقاله استدپیک هاد،ایه 

 .درد خ د را چیزی شص ر ک ید که شلم و رنگ دارد و  ه ش ان شلم آن را ککید 

 .شلم آن را روی شله ای کاغذ بلکید 

  سپس نقاشه را بس زانید و از دود حاصم از س ختن آن بخ ا،یاد کاه درد را باا خا دش

 برد.ب

 آیا می دانستید:•••

 طالعات دربارۀ شأثیر دارو،ای جدید با استفاده از پلاسب  )دارونقا(  به ع  ان ک ترل ص رت  ه  <

گیرد. روی دو گروه بیقاران آز ایش  ه ش د یک گروه واقعاً داروی جدید را به  صرف  ه رسان د 

 لاً بیش از سه درصد از گرو،ه که   گروه دیگر گقان  ه ک  د که درد واقعه و جدید است .  عق

دارونقا  صرف  ه ک د  به علت اعتقادی که به دارویه که  ه خ رند دارناد   حالکاان بهتار  اه 

 ش د.

 *نکات کلیدی 

 * ،قگه  ا قابلیت چکقگیری برای خ د در انه داریم.

 * آیین ،ای  ذ،به ک چک  ه ش ان د از شروع درد جل گیری ک  د.

  یری از درد بلکید و سپس ان را بس زانید. * برای  ثال   شص

 25نکتۀ 

 پای خود را در دست بگیرید

  در زیر پایتان باشد چه  اه شا د؟ ردی که زندگه شقا را شباه  ه ک داگر راه حم  بارزه با سرد

،ایه شگفت راه حم د آنان  عتقدندبه آن ( reflexologistsاین چیزی است که بازشاب ش اسان )

 ساده و اغلب  ؤثر برای عرضه دارند.   بسیاررآو



 کل بدن زیر نفوذ پاها قرار دارد

بازتاب شناسی از ط  سنتی چینی و اعتقاد آن به جریان داشتن انرژی در بردن الهرام 

 گرفته است .

ش درسته نتیجۀ یک جریان ثابت و  سدود شده انرژی حیاشه است  در حاله که بیقاری به ، گام 

نقا دار » رخ  ه د،د. طب س ته چی ه اعتقااد دارد کاه کاف پا،اا یاک عدم شعادل این جریان 

جریاان( انارژی و عقللرد،اای حیااشه ،ر اندام   ریدیان )از شقام بدن را نکان  ه د،د. « بازشاب

 ان  رب ط به یک ناحیه در کف پا ،ست د. به وسیلۀ  اساژ دادن نقاط خاصه روی این نق دار  ه ش

 شده ش ظیم کرد.   ز انه که  ختمرا جریان انرژی در سراسر بدن

 ماساژ پاها

  برای از بین بردن درد سی  زیت   قسقت زیر پ ج انگکت پا را با حرکات کقه چرخکاه

 به شدت  اساژ د،ید.

   درد جقجقه را با شقرکز  اساژ روی قسقت پایی ه دو  انگکت بزرگ )قساقت پاا( پا،اا

 ب یژه پای چپ   شسلین د،د.

 ی وسیع شر شقام پا،اا را  اسااژ د،یاد. از کاف پاا شاروع ک یاد و از برای شسلین درد،ا

انگکتان به س ی پاش ه را  اساژ د،ید. سپس قسقت روی پا را  اساژ د،ید. این کار را با 

 پای دیگر ،م دیگر بل ید. فکار دست باید پر انرژی   وله  لایم باشد. 

 آیا می دانستید:•••

 اساژ پا،ای شقا را شروع ک د. . بازشااب ش اساه یلاه از  طل ب آن است که فردی حرفه ای  <

 جق عه گروه در انه واک که است. فرد در انگر پایه و اساس شل یک را به شقا یااد  اه د،اد و 

 سپس شقا و خان اده شان در خانه قادر خ ا،ید ب د که پای یلدیگر را  اساژ بد،ید.



ر را ا تحان ک ید دربارۀ نقاطه را که  رب ط این ،قه  اگر بخ ا،ید بدون کقک  تخصص این کا با

به سردرد  ه ش د روی نقکۀ بالا  طالعه ک ید. با  اساژ  لایم شقام پا پایش از ش جاه باه نا احه 

انتخاب شده کار را شروع ک ید. اگر ناحیه ای دردناک است  به این  ع است که ،قان ناحیه نیااز 

 دارد که به ط ر ویژه شحریک ش د.

 یدی * نکات کل

* بازشاب ش اسه در انه است که از طب س ته چی ه که جریان انرژی را ش ظیم  ه ک د   الهاام 

 گرفته است.

داریم که به اندام ،اای گ نااگ ن بادن  ربا ط « نق دار بازشاب»* ،قگه  ا در کف پا،ایتان یک 

 است.

ش ظیم کرد و باعث  * به وسیلۀ  اساژ دادن نقاط خاص کف پا  ه ش ان جریان انرژی را شصحیح و

 شسلین درد شد.

 26نکتۀ 

 به درد فکر نکنید

اگر په در په به درد دچار  ه ش ید  غالباً فرا  ش کردن آن درد کاری بسیار دش ار است. حتاه 

این نگراناه باه  ا رد و  وقته درد ندارید نگران بازگکت دوبارۀ آن ،ستید . سعه ک ید خ د را از

 خسته ک  ده بر،انید.

 ی توانند کّرکننده باشدسکوت م

گا،ه اوقات سل ت  ه ش اند به اندازۀ سرو صدای بل د ناگهانه آزار د، ده باشد. در فردی رنجا ر 

   حالت ذ، ه  ت اقضه پدید  ه آید د درد گا،ه  ه ش اناد  ان ادردکه از دیرباز از درد رنج  ه ب

بهتار اسات کاه  . بسیارردشهدیدی در کقین نکسته احساس ش د؛ حته وقته که دردی وج د ندا

. با این ،قه  شاقا ن آن آسان شر از عقم کردن آن است؛ وله گا،ه اوقات گفتدربارۀ آن فلر نلرد



با قدری شخیم و اندیکه  ه ش انید به قدر کافه افلار دیگری پیدا ک ید که شقا را قادر به فرا  ش 

 یاید.کردن درد ک د؛ دست کم شا ز انه که دوباره درد به سراغتان ب

 بیرون بروید

بهترین راه برای فرا  ش کردن درد  کغ ل کردن خ د است. فعالیت جساقه شاقا را قاادر  اه 

سازد که خ د را در این کار غرق و شرس ،ایتان را فرا  ش ک ید. عکم و علاقه به اشیای قدیقه   

د،اد. باستان ش اسه یا حکره ش اسه ن احه جدید برای جست و ج  و ککاف باه  غزشاان  اه 

زندگه اجتقاعه شان را با بیرون رفتن از خانه و  لاقات افراد جدید بهب د بخکید. ایان کاار فراشار 

 ه رود و به ،دایت شقا به سقت فعالیت ،ای  کغ ل ک  دۀ جدید   جر  ه ش د. با گرو،اه از 

ه ای باشد که دوستانتان به سی قا بروید یا فعالیت ورزشه انجام د،ید. این کار  ه ش اند جزو برنا 

 به شقا برای ر،ایه از شرس ای له دوباره و به زودی آغاز  ه ش د  کقک ک د.

 آیا می دانستید:•••

 ت سط و دراز  دت بریزید شا این شل یک وادانستن ذ،ان را  –برنا ه ای برای نقکه ،ای ک شاه  <

 به فرا  ش کردن درد  ؤثرشر ک د.

 ؛ وله  راقب باشید زیاده روی نل ید.خ ا،ید کردریع و لذت بخکه زندگه شقا در دورۀ س <

اگر به حقلۀ درد گرفتار شدید خ نسرد باشید و برای   اجهه باا آن ز اان بگذاریاد و وجا دش را 

 قب ل ک ید.

 اگر این کار را نل ید فقط دارید یک  کلم را با  کلله دیگر  بادله  ه ک ید. <

 * نکات کلیدی 

  فردی که  دت ،ای ط لانه به آن دچار ب ده است گا،ه باه رسد*، گا ه که درد به پایان  ه 

 چ گال شرس از بازگکت آن گرفتار  ه ش د. وس اس گ نه در ط ر



در واقع شقام فعالیت ،ای لذت  -* به ،قراه دوستانتان به سی قا و گردش بروید و یا نقاشه ک ید

 این کار باعث شسلین این نگرانه  ه ش د. –بخش

 27نکتۀ 

 بدون درد را در ذهن خود تجسم کنید زندگی

 غز را  ه ش ان فریب داد . ، گا ه که   قعیته دلخ اه به ط ر قانع ک  ده ای شص ر  ه ش د   در 

ذ، اه / بادنه از ایان نهایت  ه ش ان باور کرد که حقیقه و واقعه است. در بعضه از روش ،اای 

 واقعیت برای شسلین سردرد استفاده  ه ک  د . 

 یکی نبود  یکی بود

آن صدای ک چک و آرام درونه ،رگز خا  ش نیست  ،قیکه در حال خلام نقایکا ا ه ای اغلاب 

  فه و درا اشیک است. نقایک ا ه ای که  ا در نهایت آن را باور  ه ک یم. بسیاری از روش ،اای 

و آرام ک  ده از این عادت برای ایجاد شصاویر  ثبات و کقاک باه حام  کاللات و حتاه   حرک

لین درد استفاده  ه ک  د. ارسال پیام ،ای  ثبت به ذ،ن  ، گاا ه کاه در حالات نزدیاک ه شس

ه نح ۀ دید  ا را نسبت به اوضااع شغییار را قادر  ه سازد ا لانات جدیدی ک خ ابیدن ،ستید  آن

  ه د،د  جذب ک د.

 سوفرولوژی، هیپنوتیزم، تجسم

بار پایاه ،قاان قاان ن  قگه شل یک ،اایه،یپ  شیزم و شجسم ، -خ د  س فرول ژی  ،یپ  شیزم و

،ست دد اگر ذ،ن در حال استراحت با افلار  ثبت شغذیه ش د   شغییرات جسقه و روانه روی  اه 

د،د . ،ر شل یک  ه ش اند به روش خاص خ د درد را کا،ش د،د و ،ر کدام باید در حالت ارا ش 

از کلقاشه که در انگر ادا  ه ک اد و  عقیم انجام گیرند در شجسم از شصاویر روحه   در ،یپ  شیزم

،یپ  شیزم از کلقاشه که خ دشان  ه گ یید و س فرول ژی شرکیباه از کلقاات و شصااویر  -در خ د

 استفاده  ه ش د.



 آیا می دانستید:•••

پیام ،ا برای داشتن بیکترین شأثیر ،قیکه باید به ص رت عبااراشه  ثبات در اول شاخص و در  <

 ز ان حال باش د.

سار  ان خا ب د» بلله بگ یید «  ن ،رگز سردرد دیگری نخ ا،م داشت.»رای  ثال   نگ ییدد ب <

 «است و شقام احساسات  ن دلپذیرند.

 ن احساس  ه ک م واقعاً » برای گرفتن نتیجۀ بهتر  ه ش انید کقه جل شر بروید و اضافه ک ید  <

 یا حافظه ای  ثم حافظۀ فیم دارم.« خ بم

 * نکات کلیدی 

س فرول ژی  ا را قادر  ه ساازند افلاار  ثبات کاه  اه   یک ،ای  ثم ،یپ  شیزم  شجسم و* شل

   ش ان د بعضه از درد،ا را شسلین د، د   بگیریم. 

 * داشتن افلار  ثبت  هم است و باید شصاویر  ثبت را در ذ،ن بیافری ید.

 28نکتۀ 

 انرژی محبوس شده را آزاد کنید

راساس ،قاان فارض اسات ار اساتد از گ ناگ نه شده که ،قه ب طب چی ه باعث رواج در ان ،ای

نجا که بیقاری در نتیجۀ عدم شعادل در جریان انرژی پدید  ه آید   به ، گا ه که جریان صحیح آ

( Jin shin doآن انرژی ش ظیم شد  بازگکت این بیقاری در ان  ه ش د . روش جین شین دو) 

سازد خ دشان این کار را با کاار کاردن روی نقااط خااص ( شقا را قادر  ه in-doاین ) –و یا دو

  اساژ د،ید.

 رهایی انسداد 

حریاک کاردن این  بر پایه ،قان اص ل طب س زنه قرار داردد باه وسایلۀ ش –جین شین دو یا دو 

روی جریان انرژی کار  ه ک یاد شاا جریاان ،قا، اگ ( جریان ،ای انرژینقاط روی  ریدیان ،ا )



؛ وله در جاین ب س زنه از س زن استفاده  ه ک  دزی نقایید و  تخصصان طسراسر بدن را بازسا

انجاام  انگکتان   رد استفاده قرار  ه گیرند.  ه ش انید این روش را خ دشان بر روی خ دشین دو 

د،ید با دست خاله ابتدا یک ناحیه بزرگ را  اسااژ د،یاد  ساپس روی نقااط   اساب باا نا ک 

 ک ید. انگکتان پا شست خ د شقرکز 

 درمان کردن سردرد

به  حض شروع درد ب کی ید و در  لانه آرام خ د را راحت ک ید  به ط ر عقیام نفاس بلکاید   

ساپس روی  چکقان خ د را بب دید و به  دت یک دقیقه شقام سر خ د را به سبله  اسااژ د،یاد

 نقاط زیر شقرکز ک یدد

 د.پ ج سانته  تر بالاشر از چهار ین انگکت فکار بیاوری .1

 اگر درد در بالای سرشان است    رکز ناحیۀ خاله در پکت زان  را  اساژ د،ید. .2

اگر درد در پیکانه است بر داخم  چ دست   در حدود ه سانته  تر و سپس پ ج ساانته  .3

  تر بالاشر از  حم اشصال دست شقرکز ک ید.

 کار د،ید.اگر  کلم در پکت سرشان است  باید جقجقه و نیز ناحیه خاله شر ق ه را ف .4

 آیا می دانستید:•••

شحریک کردن نقاطه که در جین شین دو به کار  اه رود پ سات را ش ظایم   جریاان خا ن و  <

 ایعات ل فاوی را فعال   به دفع   اد سقه کقک  ه ک د  فکار،ای روحه و احساسه را آرا اش 

  ای خاص  ه گردید  ه بخکد و شرشح ، ر  ن ،ا را افزایش  ه د،د. ، گا ه که به دنبال نقطه

  آن ق لاً ، گام لقس کردن دردناک اساتد نقطۀ  سدود شده  عبه احساسات خ د اطقی ان ک ید

   بیکتر و شدیدشر شحریک ک ید.ا  شا ز انه که درد از بین برودنقطه ر

 * نکات کلیدی 

 * جین شین دو بر پایۀ اص ل طب س زنه است ار است.



وی  ریدیان ،اای انارژی خاصه با انگکتان دست است که ر * این روش شا م  اساژ دادن نقاط

 اند.قرار گرفته

* ه ش انید با انتخاب نقاطه که برحسب  لانه که احساس درد  ه ک ید باید  اساژ داده شا ند  

 خ دشان این کار را بل ید.

 29نکتۀ 

 ماساژ صورت را امتحان کنید

ت. یله از این روش ،ا در ان ویت اا ه طب چی ه روی فر، گ  قالک ،قسایه شأثیر گذاشته اس

 ( یا بازشاب ش اسه ص رت  است که سریعاً سردرد را شسلین  ه د،د.Dien chamدین چام)

 تحریک کردن صورت

دین چام به اندازۀ طه س زنه ش اخته شده نیسات. ایان روش شالله از بازشااب ش اساه شاا م 

ذک ر صحیح شر باشد  شأثیر در اان شحریک نقاطه خاص روی ص رت است. ،ر چه انتخاب نقاط  

بر  کللات گ ناگ ن طبه شا م سردرد بیکتر  ه ش د.  تخصص طب س زنه که این روش را به 

  در حاله که فرد غیر  تخصص وسایم ن ک شیز گرد   ثام دکار  ه برد  از س زن استفاده  ه ک 

د،د. ش ها کااری کاه فارد  ن ک خ دکار یا  فاصم خم شدۀ انگکت اشاره را   رد استفاده قرار  ه

باید بل د این است که به  لان انتخاب شده به وسیلۀ ن ک انگکت به  دت بیست ثانیه ابتادا باه 

ضربه بزند. ،ر چ د این شحریک شادیدشر باشاد  نتیجاۀ کاار   لایقت و به شدریج شدید و شدیدشر

 سریع شر عاید  ه ش د.

 بعضی از نقاط دین چام برای سردرد

 طه که در انگران دین چام برای در ان سردرد  عرفه کرده اند از این قرار استدبعضه از نقا

 یع ه دقیقاً بالای جایه که سبیم  ردان ست بی ه   درست  قابم س راخ راستسقت را  

  قلن است باشد.



  یان لب  و چانهزیر لب پایین در  لان خالهدرست    

 در نقطۀ اشصال غضاروف از  ه ش د  ،ر دو طرف بی ه  لانه که پره ،ای س راخ بی ه ب

ای جا  لانه است که ، گام سردرد،ای سای  زیته بایاد باه آن فکاار وارد . به استخ ان

 آورد.

 ای جا  لان ،ایه ،ست د که شقا وقته که درد یه ،ر کدام از ابرو،اقسقت بیرونه انتها .

 ه خ ا،ید بگ یید سرشان را  ه فکارد  به ط ر غریزی آن ،ا را فکار  ه د،ید )یا وقته 

 فردی خم شده است  با انگکت به آنجا ضربه  ه زنید(.

 آیا می دانستید:•••

دین چام بر پایۀ ق انین بازشاب ش اسه قرار گرفته است . به عبارت دیگر   بر پایۀ این عقیده که  <

قسقت ،ای خاص از بدن شقام اورگانیسم بدن در یک نقطۀ خاص  حفظاه  ان ادی قارار گرفتاه 

ست. ،ر اندام دارای نقطۀپاسخ واک که خ د روی پا،اا  دسات ،اا  صا رت و یاا گا ش ،اسات. ا

شحریک کردن ،ر کدام از این نقاط خاص  گرفتن ارشباط با اندام  رب ط از طریم شلله از بازشااب 

ج زیادی نیافته است و در انگران آ  زش دیدۀ زیاادی وجا د ندارناد. باه اوچام ،  ز راست. دین 

اگر شقا به غرایز و احساسات خ د اعتقاد دارید  ه ش انید نقاط صحیح را به درسته روی ،رحال  

  پ ست خ د بیابید.

 * نکات کلیدی

* دین چام یک شل یک ویت ا ه بازشاب ش اسه ص رت است که  ه ش اند سردرد را سریعاً بهبا د 

 بخکد.

 ک گرد قلم یا  فصم خام * این روش شا م شحریک کردن نقاطه دقیم روی ص رت به وسیلۀ ن

 شدۀ انگکت اشاره است.



  به راحته قادر خ ا،ید ب د نقاط صحیح را روی ص رت ش انید به غرایز خ د اعتقاد ک یداگر  ه * 

 خ دشان بیابید.

 30نکتۀ 

 از کبد خود مراقبت کنید

رار داده است.  قلن است سردرد به این  ع ه باشد که اللم و رژیم غذایه بدن شقا را زیر فکار ق

 به سادگه  ه ش ان آن را شسلین داد.از طریم قدرت در انه طب گیا،ه 

 بدن خود را بیش از اندازه پر کنید، سرتان عذاب خواهد کشید.

اضافه کاری بیش از حد کبد بارای  قابلاه باا رزیام عاذایه بسایار  گا،ه اوقات سردرد،ا به علت

زاد است. در این حالات شرشاح صافرا ناکاافه اسات    س گین  بسیار چرب   قل  از ق د و یا اللم

قدرت ،ضم غذا ک دشر و   اد سقه  ه ش د و سرشان درد  ه گیرد. با این ،قه  گیا،ان راه ،ای 

 ؤثری برای کقک به کبد در انجام دادن وظایفش ارائاه  اه ک  اد . بعضاه از آن ،اا باه شالم 

د  ه ش ان خ رد. ،قۀ آن ،ا در ط ل ،زاران کپس ل استفاده  ه ش ند و شعدادی را به ع  ان سالا

 سال ارزش خ د را ثابت کرده اند. 

 هنر استفاده از درمان گیاهان دارویی 

آرشیک د به وسیلۀ شحریک کردن ش لید و از بین بردن صفرا و نیز کقک به بازسازی سل ل ،ای کبد 

غذاخ ری سرپر از برگ   به آن کقک  ه ک د  برای درست کردن یک دم کردۀ گیا،ه یک قاشم 

ف جاان از  2،ای خکک شده ) از گم استفاده نل ید( را در یک ف جان آب ج ش بریزید . روزاناه 

آن را که با عسم شیرین کرده اید ) خ دِ دم کرده بسیار شلخ است( ب  شید .  ه ش ان آرشیک  را به 

 ص رت خام یا پخته نیز  یم کرد.



تگاه گ ارشه کباد را شق یات  اه عال کردن دسشح صفرا و ف( به وسیلۀ شحریک شرboldo) ب لدو

کردن چای گیا،ه ده گرم از آن را در یک لیتر آب ج ش بریزید و باا ،ار غاذا  رای درست. بک د

 یک ف جان  یم ک ید.

(lime sapwood ) 

برون چ ب نرم و زندۀ درخت لیق  د )لایۀ داخله بین پ ست و چا ب درخات دقیقااً زیار چا ب(  

(lime sapwood( به واسطۀ  حت یات )flavonoid ج د در آن به کبد ش بام کقاک  اه   )

ک د. ،قچ ین سردرد و حالت شه ع را  که ناشه از عقللرد ناقص کبد است  شسالین د،اد. بارای 

شهیۀ ج شانده ف یک قاشم غذاخ ری از آن را برای یک ف جاان آب سارد باه  ادت ساه دقیقاه 

 از آن را که با عسم شیرین شده است  ب  شید. بج شانید و روزانه چهار ف جان 

 آیا می دانستید:•••

 شرب سیاه و قاصدک نیز برای افراد دارای کبد ش بم  فید است. <

قاصدک برای شحارک ش لیاد  وشرب سیاه برای خاله کردن   اد زاید که در کبد جقع  ه ش د  <

 صفرا و از بین بردن   اد سقه به کبد کقک  ه ک  د.

عطم نک ید   ، گا ه که فصم این گیا،ان رسید ان را با روغان گیاا،ه و کقاه سارکۀ پس   <

سیب یا آب لیق  به ص رت خام بخ رید. آن ،ا به سلا ت شقا یاری  ه د، د. خ شقزه ،ست د و 

 به دستگاه گ ارشه شقا کقک  ه ک  د.

 * نلات کلیدی

 و لازم است کبد پاکسازی ش د.* سردرد،ا غالباً نکانه ای از اضافه کاری ککیدن از کبد 

* آرشیک   ب لدو   برون چ ب لیق  و شرب سیاه و قاصدک در ان ،ایه بسیار  ؤثرند و  ه ش ان آن 

 ،ا را به ص رت چای گیا،ه و یا سالاد  یم کرد.

 31نلتۀ 



 چکقان خ د را شسلین د،ید

کقان خسته باعاث باروز اگر سردرد داشته باشید   چکقان شقا حساسیت ویژه ای دارند. اولاً چ 

سردرد  ه ش ند  ثانیاً ن ر سردرد را شدیدشر  ه ک د.  کلم شقا ،ر کادام باشاد لازم اسات باه 

 درنگ کاری برای حم آن بل ید.

 از چکقان خ د  راقبت ک ید

ک  د   قلن است برای افراد برای اکثر افراد  کلله ایجاد نقهان اع خاصه از ن ر،ای درخکان که 

ردرد دردناک باش د د  ان د ن ر خ رشید از شیکاه پ جاره   نا ری بسایار ش اد و شیاز    بتلا به س

بازشاب ن ر خ رشید ، گام غروب بر روی آب و ن ر چراغ ،ای خ درو،ا در شب. گا،ه اوقات حته 

شحقم ن ر خ رشید در ط ل روز ،م برایکان دش ار است. افرادی که ،قاۀ روز چکام باه صافحه 

دوزند نیز در  عرض ابتلا به ناراحته چکقان خساته ،سات د کاه ا لاان باروز نقایکگر رایانه  ه

سردرد را شق یت  ه ک د.  در ان س ته ، دی ی گای چکم  ه ش اناد ایان  کاللات را برطارف 

 ک د.

 ورزش چکم ،ا

 با  کف دست را،ه خ ب برای استراحت دادن به چکم ،است.« پ شاندن»

ید   در حاله که حدقۀ چکم را با کف دسات پ شاانده و دست چپ را بر روی چکم چپ بگذار   

چهار انگکت خ د را بر روی استخ ان بی ه قرار داده اید. دست راست را بر روی چکم راسات باه 

 ،قان طریم و ط ری قرار د،ید که انگکتان دست چپ را بپ شانید.

د و پلاک ،اا و ای ک ن ر دیگر به چکقان شقا نقه رسید. در حاله که نفس عقیام  اه ککای   

 عضلات چکم را آرام کرده اید چ د دقیقه در این حال باقه بقانید.

ی گای چکم چ دین ورزش ویژه نیز برای آرام کردن چکم ،ا به ، گا،ه دارد که سردرد ناشه    

اند. برای  ثالد چ د دقیقه به شعلۀ ه است که بسیار نزدیک قرار گرفتهاز شقرکزکردن روی اجسا 



تهای بی ه خ د خیره ش ید   سپس چکقان خ د را چ دین بار در جهت عقرباه ،اای شقعه یا ان

ساعت این کار را انجام د،ید. برای کقک به گکاد شدن رگ ،ای خ نه چکم و شغذیۀ آن ،اا باا 

اکسیژن بیکتر پلک چکقان خ د را به شدت به ،م بزنید شا ز انه که اشک از چکم جاری شا د. 

 ا چ د بار در روز شلرار کرد. ه ش ان این شقرین ،ا ر

 آیا می دانستید:•••

این شقرین ،ای ورزش چکم را،ه خ ب برای  بارزه با استرس است  زیرا عضلات چکم را آرام  <

  ه سازند و ،قچ ین به آرام شدن دیگر عضلات بدن کقک  ه ک  د.

ن برطرف کرد. خستگه و فکار،ای چکقه را  ه ش ان با شستن چکم ،ا با آب گم آفتاب گردا <

 این در انه باستانه و ،  ز  ؤثر است.

 *نکات کلیدی

* خستگه چکم  ه ش اند سردرد را شدید شر  و برعلس   سردرد نیز  ه ش اند خستگه چکم ،اا 

 را بدشر ک د.

 * برای شلستن این چرخه چ د ی گای چکم را ا تحان ک ید.

 را بهب د  ه بخک د.* این شقرین ،ای ساده آرا ش بخش ،ست د و دید چکقان 

 32نکتۀ 

 عینک خود را عوض کنید

گا،ه اوقات سردرد ناشه از  کللات جزیه است که  دت ،ای ط لانه نادیده گرفتاه شاده اناد. 

 . قلن است نیاز به عی ک دارید یا عی ک ک  نه شقا دیگر ضعیف شده است

 گر سردردهایی می گیرید که درد آن ها به تدریج از بین می روندا

ید سؤالات زیر را از خ د بپرسیدد آیا  ن به خستگه چکم دچارم؟ لازم است عی ک بزنم یا بایاد با

عی ک خ د را عض  ک م؟ ، گا ه که چکقان شقا ضعیف  ه ش ند چکقان شقا ابتدا خا د را باا 



لا ،ست د و فکاری که باه آن ،اا این ضعف شطبیم  ه د، د. آن ،ا با عقللرد طبیعه خ د در شقّ

ش د. شلاش ،ای افزوده ،ست د که باعث سردرد  ه ش ند . در دوران در ابتدا احساس نقه  ه آید

 یانساله عدسه چکم ،ا سخت شر  ه ش ند و نقه ش ان د برای دید نزدیک شغییار شالم د، اد. 

اند   قلن است برای  طالعه نیاز به عی اک داشاته حته افرادی که پیکتر دید چکم کا م داشته

     باش د.  

 دید چکم خ د را  رشب ک ترل ک ید

زنید    یزان دید آن ،ا را ک ترل ک ید .اگر عی ک  ه زنید باید ساله یلبار با حته اگر عی ک نقه

پزشک  ک رت ک ید. آنان چکم ،ا را  عای ه  ه ک  د و در ص رت لزوم عی اک جدیادی ش صایه 

ثام حساسایت باه نا ر   فکاار خ ا، د کرد و ،قچ ین پزشک  ه ش اند  کللات  رب ط دیگر ) 

     بالای چکم( را که  قلن است باعث شدت سردرد شده باش د  ش اسایه ک  د. 

 آیا می دانستید:•••

ن ،ایه کاه باه طا ر را بخ انید( شقری 31ی گای چکم ،قچ ین به شقا کقک  ه ک د ) نلته  <

گرفته شده در  یزان کردن  اند در شق یت قدرت و قابلیت ارشجاعه عضلات به کارویژه طراحه شده

 شص یر ه شقا کقک  ه ک  د و شقا را قادر به کسب دوبارۀ چ د شقاره دید چکم  ه سازند.

 *نلات کلیدی 

 * سردرد  قلن است به علت کم شر شدن  یزان کردن شص یر در چکم عارض ش د.

 * با چکم پزشک  ک رت ک ید شا در ص رت لزوم عی ک شج یز ک د.
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 آب داغ برویددرون 



در ای جا شرف دی قدیقه آورده که کارساز است. به  حض احساس نخستین علایم آغااز ساردرد   

دست ،ا و پا،ا را در آب داغ فرو ببرید. اگر این کار را به سرعت انجام د،یاد.کاری سااده و  اؤثر 

 است.

 یک راه حل ساده

ه درناگ باه جاا کاه ،ساتید با آیا نخستین علایم سردرد شدید را در خ د حس  ه ک ید؟ ،ار

. کاسۀ دستک یه را با داغ پر ک ید و دست ،ایتان را در آن فارو ببریاد . دستک یه یا حقام بروید

زیار آب بااقه بگذارید چ د دقیقه  درحاله که شقا به  لایقت  چ دستانتان را  اساژ  ه د،یاد  

. اگر  قلن است ،قین کار را بقان د . اساژ را از قسقت درونه به س ی قسقت بیرونه شروع ک ید

با پا،ا   در حاله که ساق پا،ا را  اساژ  ه د،ید   به انجام رسانید .  اساژ را از ق زک پا به سا ی 

 قسقت ،ای بالاشر آغاز ک ید.

 یک روش پیشرفته تر

در روشه کقه پیکرفته شر ابتدا پا،ای خ د را برای چ د دقیقه در وانه از آب گرم فرو  ه بریاد  

س در  دت ک شاه در وان آب سرد قرار  ه د،ید. این شرف د از چ د نسم از  ادر،ا به دختر،اا سپ

 به ارث رسیده و را،ه خ ب برای در ان سردرد ناشه از دوران قاعدگه است.

 آیا می دانستید:•••

،ر دو روش )فقط با گرم و آب سرد به دنبال آن آب گرم( جریان خ ن را بهبا د  اه بخکا د.  <

؛ وله لزو اً ط لانه  دت نیست.خ شبختانه ،ر کدام از روش ،ا شقا  اه ر این کار سریع استشأثی

 ش انید بدون خطر و ،ر چ د بار که خ استید شلرار ک ید.

 * نلات کلیدی

 * به  حض احساس نخستین علایم آغاز درد دست ،ا و پا،ای خ د را در آب گرم فرو ببرید.

 ابتدا در آب گرم و سپس در آب سرد است. * روش دیگر شا م فرو بردن پا،ا



 * آب گرم و آب سرد به دنبال آب گرم  جریان خ ن را بهب د  ه بخکد.
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 ، گِل با شکوهگِل

دن و روپالای اده ای بارای بیارون آ اغلب ازگِم خکک شده به ع  ان  اسک ص رت  کقپرس و یاا

دۀ در انه قدیقه است کاه آثاار خا د را جذب ال دگه ،ا از پ ست استفاده  ه ش د . گیم پالای 

بار،ا و بار،ا ثابت کرده است .گیم ،قچ ین  ه ش اند در شسلین درد به کار رود. این روش ،رگاز 

 شلست نقه خ رد   ب یژه اگر چ د قطره از روغن ،ای اسانس   اسب به آن بیفزایید.

 گِم رس سبز و کقه آب

رس سبز را با کقه آب  خل ط ک ید و ،م بزنید و به برای درست کردن گِم پالای ده  قداری گیم 

 قداری کافه روغن شصفیه نکده شا ز انه که به شلم خقیر نر اه درآیاد باه آن بیفزاییاد . ایان 

خقیر را بر روی پارچه ای شقیز پهن ک ید و آن را  به  حض احساس نخستین علایم درد و یاا در 

 خ د بقالید . بعضه افراد پالای ادۀ سارد را شارجیح ط ل درد    ستقیقاً به پیکانه یا پکت گردن

د، د و عده ای آن را به ص رت گرم ش صیه  ه ک  د. اگر  کل ک ،ستید ابتدا با پالای دۀ گرم  ه

شروع ک ید و سپس اجازه د،ید سرد ش د. به این شرشیب روشه را که  ت اساب باا نیااز شقاسات 

 بیابید.

 یدچ د قطره روغن ،ای اسانس اضافه ک 

 ه ش انید چ د قطره از روغن ،ای اسانس را پیش از پهن کردن خقیر پالای ده روی پارچاه بارای 

 این قرارندد اثر شسلین بخکه بیکتر به آن اضافه ک ید . چ د  خل ط  ؤثر از

 (پ ج قطره روغن اسانس اسط خ دوسLavandula officinlais ) 

 (پ ج قطره در  هSalvia officinlais ) 

 آویکن() پ ج قطره( اورگانOriganum vulgare) 



خ ب  خل ط ک ید و  ثم قبم ادا ه د،ید. روغن ،ای اسانس به شدریج در پارچه و پ ست جاذب 

 ه ش د و درد را شسلین  ه د،د. گِم رس را  ه ش ان در آب اسط خ دوس ،م زد و ن شاید شاا 

  راجعه ک ید(45 سیر گ ارشه را پاک ک د.)ص 

 آیا می دانستید:•••

   اه ش ان اد اسپاسام و درد را ویکن   به علت داشتن  حت یات طباهاسط خ دوس  در  ه و آ <

 شسلین د، د و به این دلیم برای  قابله با سردرد  فیدند.

 ، گام آ اده کردن پالای ده از ظروف سرا یله و قاشم چ به استفاده ک ید. <

ک یاد  زیارا روی گاِم اثار  اه ک اد و بالاشر از ،قه   از به کارگیری وسایم فلازی خا دداری  <

 شأثیر،ای آن را کا،ش  ه د،د.

 * نکات کلیدی 

 م رس سردرد خ د را شسلین د،ید.ش انید با درست کردن پالای ده گِ *  ه

 م رس بیفزایید.یکن  به پالای دۀ گِ  از جقله اسط خ دوس در  ه و آو*چ د قطره روغن اسانس

. درجاه حرارشاه را کاه برایتاان ت گرم و یا سرد اساتفاده کارده ص ر* این پالای ده را  ه ش ان ب

   اسب شر است انتخاب ک ید.
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 دستگاه گوارشی خود را تقویت کنید

په درپه دچار   داشتن بهداشت درونه خ ب و سالم حیاشه است. اگر  ه خ ا،ید سالم بقانیداگر 

رژیام غاذای و باشاد. شغییار جزیاه در ش ید شاید به دلیم اضافه بار دستگاه گ ارشه سردرد  ه

 ش اند به  ا در حم  کلم کقک ک د.شعدادی از گیا،ان  ه

 روش طبیعی 



 صرف  سهم شیقیایه به ،ار قیقات خا دداری  اگر سردرد به دلیم دستگاه گ ارشه ش بم است

ه فروخته  ه ش د. این دارو،اا  کالم را در ک شاا در جهان سهم ک ید. سالیانه  یلی ن ،ا بسته 

شا ند. ک  د؛ وله در دراز  دت  به دلیم  حرک ب دن  باعاث وخا ات وضاعیت  اه دت حم  ه

علاوه بر آن  بعضه از آن ،ا باعث ایجاد انقباض کاذب ک ل ن )رودۀ بزرگ( و در نتیجاه باروز درد 

رسااند. ابتادا ق ل جه  ه ش ند. استفادۀ دراز  دت از ان ،ا به ک لا ن )روده بازرگ( آسایب  اه

 ن ش ید که رژیم غذایه باعث بروز  کلم نیست. طقئ

 طقئن ش ید )به ص..... راجعه ک ید(. اگر  کلله در آن ب د از در ان گیا،ه استفاده ک ید . این 

گیا،ان به  ع ه واقعه کلقه  سهم نیست د؛ وله شقا در ش ظیم عقللرد روده ،ا  بدون آنله باعث 

 التهاب آن ،ا ش ند کقک  ه ک  د.

 که برای روده ها مفیدند گیاهانی

(  و Malva syvestrisگم پ یرک گیا،انه که فعالیت روده ،ا را شق یت  ه ک  دعبارت اند ازد )

 (.Rhamnus frangulaو س جد شلخ ش سلا)  (Althea officinlais)گم خطقه 

   گم پ یرک یا خطقه  لMellow  واقعاً  سهم نیست  بلله دارای  حت یات آرام بخش

است. یک قاشم غذاخ ری از برگ ،ا و گلبرگ ،ای ان را به  دت ده دقیقاه در  و  سلن

  یله لیتر آب داغ دم ک ید و روزانه شا سه ف جان از آن را ب  شید. 250

  .گارم از  15خطقه  ارش  ل  ،قان شأثیر آرام بخش را بر روی روده ،اای  لتهاب دارد

ده دقیقه دم ک ید و روزانه شا ساه  یله لیتر آب ج ش به  دت  250برگ ،ای آن را در 

 ف جان از آن را ب  شید.

  آلدر سیاه ش شه خ اص  لی ّه بیکتری دارد و ز انه که به یب ست واقعه دچار ،ستید  از

 5 یله لیتر آب سرد به  ادت  250آن استفاده ک ید. یک قاشم غذاخ ری از گیاه را در 



،ا ، گام خ اب یاک ف جاان از آن را  دقیقه بج شانید و به  دت ده دقیقه دم ک ید. شب

 ب  شید.

 آیا می دانستید:•••

کار خ د را به ط ر  لازم است دی اره ،ای روده ،ا ق ی و قابلیت ارشجاعه داشته باش د شا بت ان د <

کا م انجام د، د. برای رسیدن به این ،دف  ورزش ک ید؛ وله زیااده روی نل یاد . ورزش ،اایه 

 و یا دوچرخه س اری   اسب شرند.  ان د پیاده روی   ش ا

این ورزش ،ا شأثیرات  اساژی بر روی ناحیۀ شلم دارناد و حرکاات کثاناه را بهبا د بخکا د .  <

 بعضه از شقرین ،ای ی گا نیز بسیار کارساز ،ست د.

 * نلات کلیدی 

،ای * بعضه از گیا،ان در در ان روده ،ای ش بم بسیار  ؤثرند   ناراحته که اغلب باعاث ساردرد

  راجعه است.

 * پ یرک )گم خطقه(  ختقه  ارش  ل  و سیاه ش شه  کللات  عده ای را شسلین  ه د، د. 

 * از  لین و  سهم ،ای شیقیایه بپر،یزید و به ط ر  رشب ورزش ک ید.
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 صبح پس از ناپرهیزی شبانه کافی است

چاه  اه خ ا،یاد بخ ریاد   چاه  اه آ اده ،ستید با دوستانتان به  هقانه بروید . دربارۀ ای لاه 

خ ا،ید بپ شید فلر کرده اید.... چگ نه  راقب بدن خ د خ ا،ید ب د ؟ در زیر ش صیه ،اایه بارای 

 اجت اب از سردرد کک دۀ صبح زود پس از  هقانه ذکر  ه ش د.

 چای گیاهی و هومیوپاتی

کارد و در  عارض انا اع  در  هقانه شقا به  قدار زیاد خ ا،ید خ رد و ن شید   پایل به خ ا،یاد

ب ،ای ق ی و احتقالاً گذراندن چ دین ساعت در  حیطه دود آلا د قارار خ ا،یاد گرفات . بارای 



اجت اب از ای له ، گام بیدار شدن احساس بیقاری و سردرد ش ید  خ د را برای رفتن به  هقاانه 

ی دی داشته باشد   که البته   قعیته طبعاً لذت بخش که در ضقن گا،ه  ه ش اند ع اقب ناخ شا

آ اده ک ید. در زیر چ د اقدام احتیاطه ذکر  ه ش د که پیش از شارک خاناه باه قصاد رفاتن باه 

  هقانه آن ،ا را انجام د،ید.

 ااده ک یاد ) ش هاا  حاض ا،ه برای ز انه که بااز  اه گردیاد آیک چای آرام بخش گی 

فرنگاه سایاه گارم انگا ر  60(   meadowsweetگارم اساپیرۀ چق اه ) 20احتیاط!( 

(black currant و )گرم زبان گ جکک  30ash  را در یک لیتر آب داغ دم ک ید . یک

 ف جان و در ص رت لزوم بیکتر از آن را ب  شید.

 ( 7برای در ان ،  ی پاشه چ د ساعت پیش از  هقانه یک دوز از کچ لهc.بخ رید ) 

 در طول مهمانی 

  رم روغن اسانس نع اع را با خ د داشته  یله گ 10 جهز باشید. یک بطری ک چک حاوی

باشید. اگر احساس آغاز سردرد کردید یک یا دو قطره از آن را به شقیقه و پکات گاردن 

 بقالید. این کار باعث ایجاد حس لذت بخش و شسلین درد  ه ش د.

  در ص رت صرف غذا  از در ،م آ یختن غذا،ای  ختلف خ دداری ک ید   فقط به یک ن ع

   اسب و  طل ب و به ضرر است اکتفا ک ید. از سس ،ای غلیظ بپر،یزید.  ن شیدنه که

 .هقانه را بسیار دیر شرک نل ید و پس از غذا چای یا قه ه ن  شید  

 آیا می دانستید:•••

بعضه از در انگران یک یا دو ساعت پیش از غذا خ ردن یک قاشم غذاخ ری روغان زیتا ن را  <

 ش صیه  ه ک  د.



ک د که  انع از گذر آسان غذا،ای سا گین ه ای چرب در دی اره ،ای روده ایجاد  هاین کار لای <

  در آن ،ا  ه ش د.

   (.25ن شید)ص گِم رس« شیر» ه ش ان دوشا سه روز پس از  هقانه،قچ ین   <

 * نکات کلیدی 

 .* اگر  ستعد بروز سردرد صبح روز پس از  هقانه ،ستید  راه  قابله با آن را یاد بگیرید

*گیا،انه  ،  ی پاشه  روغن اسانس و گِم رس روز قبم  خ د ،قان روز و فردای آن روز باه شاقا 

 خ رید یا  ه ن شید باشید.خ ا، د کرد.  راقب چیز،ایه که  هکقک 
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 کات گربه تقلید کنیدراز ح

ار خا ن بعضه از وضعیت ،ای قرار گرفتن در ی گا برای در ان سردرد،ای ناشه از استرس   فکا

ش اند این ورزش پرساابقه را انجاام بالا و  کللات کقر بسیار  ؤثر است  ،ر کسه در ،ر س ه  ه

 د،د.آن را ا تحان ک ید!

 چیزی بیش از ورزش جسمی است

ی گا   حص له از طب باستانه ، دوستان   روشه است برای نظام دادن باه   قعیات ،اای قارار 

با ،م شفاوت دارند  ب ابراین ،ر کسه  ه ش اناد در حاد  ( از نظر دش اریasanasگرفتن )آساناس

ش انایه خ د  قداری از آن ،ا را انجام د،د. ، گام انجام دادن ی گا باید ذ،ن در حالته کاا لاً آزاد 

و ر،ا باشد و در ضقن  ش فس و نح ۀ نفس ککیدن نقکه حیاشه دارد. ،دف این نیست کاه بادن 

بلله   ظ ر رسیدن به آرا ش درونی  احساس رضاایت و وجاد  خ د را بیش از اندازه خسته ک یم.

است. جلسات   ظم ی گا اکسیژن رسانه به جریان خ ن را افزایش  ه د،د  س خت و ساز بدن را 



عروقه  –و شانه ،ا را شسلین  ه د،د  ،ضم غذا و سا انۀ  شحریک  ه ک د   کللات کقر  گردن

 د.را بهب د  ه بخکد و اعصاب را آرام  ه ک 

 کار گربه را بکنید!

شلم قرار گرفتن گربه آرام بخش و ر،ا ک  ده است و فکار،ای انباشته شده را در کقر   شانه ،اا 

 ف گردن و شلم شسلین  ه د،د.

روی ز ین به رو دراز بلکید   در حاله که انگکتان پا باه طارف قساقت پکات شقاسات    -1   

 فتان چسبیده است.و بازوان  حلم به دو طر دست ،ا صاف بر روی ز ین در ا تداد شانه ،ا

  به ط ر عقیم نفس خ د را به درون بلکید   در حاله که با دستانتان به ز ین فکار  اه

 آوریدشا ز انه که زان انتان نیز زیر شقا خم ش د. 

 نفس خ د را بیرون بد،ید و به آرا ه روی پاش ه ،ایتان ب کی ید. -2   

 ده در جل یتان نگه دارید و بارای آرام شادن و ریللاس شادن و بازوان خ د را کا لاً ککی

 کش دادن کقر شا ز ان  قلن در این حالت باقه بقانید.

 آیا می دانستید:•••

فلسفۀ ی گا  عتقد است که ش درسته ناشه از ،قا، گ ب دن فرد با خ د   باا دیگار افاراد و باا  <

  حیط پیرا  ن است.

بیعه این ،قا، گه را به ،م  ه زند. بارای  قانعات از ساردرد نح ۀ زندگه غیر سالم و غیر ط <

ب رژیم ،ای غاذایه فلسفۀ ی گا ش صبه  ه ک د به ضربا، گ ،ای زیسته خ د ش جه ک ید .   اظ

درست نفس ککید را یاد بگیرید و ز انه خاص را برای آرام و ر،ا ک ار بگذاریاد.  شان باشید  نح ۀ

 بارۀ سلا ت و ش اسب جسقه است.این برنا ه ای کا م برای کسب دو

 * نکات کلیدی



* طرز خاص قرار گرفتن ،ای خاص ی گا سردرد،ای ناشاه از اساترس را شسالین  اه د، اد و 

  کللات کقر و شانه ،ا و فکارخ ن بالا را  ه کا،د.

 رام و از ناراحته ر،ا  ه ک د.گربه )پز گربه ( ست ن فقرات را آ * طرز قرار گرفتن

ی گا باید با زندگه سالم  رژیم غذایه   اساب   شا فس صاحیح و  راقباه کا ام * جلسات   ظم 

 ش د.

 38نکتۀ

   گیاهان برای نابود کردن درد

اگار از آن ،اا درسات اساتفاده کارد  باه انادازۀ ،ان دارویه شأثیر  سلن درد دارند. بعضه از گیا

شایقیایه را فقاط بارای دارو،ای شیقیایه   با ع ارض جانبه بسیار کقتر   ؤثرند.  سالن ،اای 

 اوقات ضروری نگه دارید و اجازه بد،ید. طبیعت سردرد،ای  عق له را در ان ک د.

 عوارض جانبی کمتر –اجزای مؤثر بیشتر 

گیا،ان طبه اجزای طبیعه  ؤثری دارند که در ص عت داروسازی به ، گام سااختن دارو،اا از آن 

لب  ؤثرند و سریع شار عقام  اه ک  اد ؛ ولاه ،ا کپه برداری  ه ش د . دارو،ای کارخانه ای اغ

 قلن است  هاجم باش د . گیا،ان  قدار زیادی   اد اثربخش دارند و باه ایان دلیام  اه ش ان اد 

حاله که در دارو،ای کارخانه آسان شر جذب ش ند  و ع ارض جانبه بسیار کقتری ایجاد ک  د. در 

ر سردرد با فاصله ،اای  رشاب باه ساراغ شرین جز  شکلیم د، دۀ  ؤثر جدا شده است. اگرثای  ؤ

سعه ک ید گیا،ان دارویه را   رد استفاده قرار د،ید و با این کار از  کللاشه که باه شقا  ه آید 

واسطۀ استفادۀ  رشب از  سلن ،اا و دارو،اای ضادالتهاب پایش  اه آیاد  بپر،یزیاد .دارو،اای 

 قدرت شأثیرشان را از دست نخ ا، د داد. شیقیایه را ش ها برای ز ان ،ای اضطراری نگه دارید  آنها

 گیاهان تسکین دهندۀ درد 



 (گیاه شاه پس د گیاه  تعلم به ون سد وربالینverbalin ) که دلیم شأثیرات شق یته و نیز

گرم از آن در ک لیتر آب سارد باه  ادت یاک  50،ضم ک  ده غذا و ضد اسپاسم است. 

روزانه چهاار ف جاان در باین وعاده ،اای  دقیقه بج شانید و بگذارید ده دقیقه دم بلکد.

 غذایه ب  شید.

  اسپیرۀ ک ،هد اسید سالیسیلیک  ادۀ اصله آسپیرین  از این گیاه اساتخراج شاده و ضاد

 درد بسیار  ؤثری است.

یک قاشم چایخ ری از آن را به یک ف جان آب ج ش بیفزایید و بگذارید ده دقیقه دم بلکد .      

 ده ،ای غذایه ب  شید.روزانه سه ف جان  یان وع

 20یاسقیند روشه ف ق العاده برای آرام کردن و شسلین سردرد،ای ناشاه از اساترس اسات.     

دقیقاه دم بلکاد. روزی دو ف جاان از آن  5گرم از آن را در یک لیتر آب ج ش بریزید و بگذارید 

 بخ رید.

 آیا می دانستید:•••

ج شانده را نداشته باشید   دارو،ای گیا،ه ا روزه  اگر وقت و ح صلۀ آ اده کردن دم کرده و یا <

 در شلم ،ای جدید در دسترس قرار دارند.

داروخانه ،ا و  غازه ،ای بهداشته اسانس ،ای گیا،ه را به شلم کپس ل ) شا م پ در  افکانه(  <

   بطری ،ای ک چک از عصاره ،ای  ایع   عصاره ،ای عیار   جه شده )که در آنها  اده ای فعاال

 استاندارد شده اند( و خیسانده ،ا )گیا،انه که در اللم خیس خ رده اند( و غیره پیدا  ه ش ند.

نحا ۀ اساتفاده  بعضه از اشلال عرضه شدۀ جدید برای بعضه گیا،ان   اسب شر است و درباارۀ <

خ د و دربارۀ شداخم احتقاله آن ،ا با دیگر دارو،ایه که  صرف  ه ک ید  با پزشک خ د  ک رت 

 ک ید.

 *نکات کلیدی 



* بعضه از گیا،ان به ط ر طبیعه ضد درد ،ست د. بسیاری از اجزای شکلیم د، ادۀ  اؤثر  ا رد 

 استفاده در دارو،ای شیقیایه از گیا،ان استخراج  ه ش د.

*گیا،ان آرام شر اثر  ه ک  د؛ وله نح ۀ اثرشان پیچیده شر و نافذشر از دارو،ای شایقیایه اسات و 

 ارند.آثار جانبه ند

 39نکتۀ 

 از اسیدی شدن اجتناب کنید

ثیرهای سوء رژیم های غذایی نامتعادل و تغییرات در مواد معدنی خون می تواند باعث تأ

سردرد شرود. بررای ، خستگی، نگرانی، مشکلات جریان خون و چندی ، مانند افسردگی

 ، دقیقاً مراق  آنچه می خورید باشید.اجتناب از آن ها

 یار زیاد و نه بسیار کم نه به مقدار بس 

  به  یزان اسید در خ ن نیز وابسته است. بدن برای نگه داشتن این ش درسته  افزون بر سایر   ارد

 یزان در حدی  حدود سازوکار خ د را دارد. در انگران طب طبیعه از شعاادل از شعاادل بار پایاۀ 

اسایدی سااده اساتد  یازان   قدار اسید سخن  ه گ ی د. این را،ه پیچیده برای بیان حقیقتاه

 ایعات درون   کلسیم درون بدن )  ایع ل فاوی م پتاسیم   سدیم    یزیم وشدن و   اد  عدنه  ث

( شا بخکه وابسته به چیزی است که خ رده  ه ش د . اگر این عادم شعاادل سل له و برون سل له

ش د. ش لید اضافۀ اساد  راحم س خت  و ساز بدن  ختم  ه برای  دت ط لانه ادا ه داشته باشد 

یم غذایه چرب شحریک و باعث اختلال در گ ارش کلم دیگری است که به علت داشتن رژ عده  

 . ه  ه ش د که به سردردی  ه انجا دو س زش  عد

 سبزی و میوه بیشتر بخورید



با رژیم غذایه  تعادل به سادگه  ه ش ان به  یزان صحیح اسیدی ب دن بدن دست یافت. گ شت 

ه خ ب از پروشئین و گ شت قر ز از آ،ن است؛ وله ا لان دارد چرب باش د و باه ،ار حاال   بع

فیبر بسیار کقه دارند . اللم   چاای   قها ه و غاذا،ای چارب  ان اد قساقت ،اای از گ شات و 

 حص لات پر چرب لب ه علایم اسیدی شدن  عده را بروز  ه د، د کاه  اه ش اناد باعاث ایجااد 

 زش  عده ش د  در حاله که غذا،ایه دیگر  ثم سفیدۀ شخم  رغ شا حدی اختلال در گ ارش و س

 ،ضم ناشدنه ،ست د .

از س ی دیگر سبزی و  ی ه دارای پروشئین زیادی نیست د؛ وله   اد  عادنه  ثام پتاسایم و       

پ یر را شأ ین  ه ک  د. بعضه از سبزی ،ا و  ی ه ،ا  ثم پیاز  خیار  گ جاه فرنگاه و فلفام ،اا 

عث س زش و رفللس  عده  ه ش ند. سرانجام آنله باید گفت اساترس و کاار  فارط  اساتعقال با

 دخانیات و ورزش نلردن افزایش اسید  عده را در په دارند.

 آیا می دانستید:•••

 آز ایش ادرار  یزان اسیدی شدن بدن شقا را نکان خ ا،د داد.  <

 کلیه ،ا اسید  ازاد را از بدن دفع  ه ک  د. <

 دراوقاشه غیراز نارسایه کلی ی  به شغییرات خاص در رژیم غذایه نیازی نیست. <

 .باشد 4/7( ph طل ب است که  یزان اسیدی شدن خ ن) <

 سردرد،ا گا،ه به علت افزایش اسیدی شدن بدن است. <

 ش درسته وابسته به کسب  یزان درست اسید خ ن است. <

اللم   قه ه و چای اجت اب ک ید و  قداری بیکتری به ع  ان یک قان ن کله از غذا،ای چرب   <

 سبزی و  ی ه بخ رید.

 40نکتۀ 

 از بوها دوری کنید



، گا ه که درد گ یه با پتک به سرشان  ه ک بد و حالات شها ع داریاد   قلان اسات استکاقام 

 ب ،ای شدید باعث این کار شده باشد . ش ها کاری که باید انجام د،یاداین اسات کاه از ب ،اا دور

 ش ید.

 بوهای آزار دهنده

اناد کاه افاراد   به این نتیجه رسیده ک  دد را بررسه  هو،ش ،ایه که ارشباط  یان ب  و سردرپژ

ک د حس ب یایه بسیار ق ی و حساس در آناان رد حته وقته که سرشان ،م درد نقه ستعد سرد

وز سردرد در بعضه افراد رشد یافته است. به ،ر حال  ،  ز  عل م نیست چرا ب ،ای شدید باعث بر

  ه ش د.

 تنها راه حل فرار کردن است!

 تأسفانه  این بهترین ش صیه ای است که  ه ش ان به افرادی کرد که به سردردی که نسبت به با  

 حساس است  ابتلا دارند. با این ،قه  ه ش ان از را، قایه ،ای  فید زیر نیز استفاده کردد

 شاقتان ، ای آن را ع ض ک ید.با باز کردن   ظم پ جره ،ای ا 

  قیکه یک دستقال آغکته به عطر دلخ ا،تان را با خ د داشته باشاید شاا در صا رت،

 برخ رد به ب ی ناخ شای د آن را  قابم بی ه خ د بگیرید.

 خانه  خ درو و اداره اسپری ک ید.انس خ شب  را دریک روغن اس 

 آیا می دانستید:•••

 ار   گا،ه اوقات حته ب ی قه ه و با ی غاذا،ای سارخ شاده وب ی عطر،ای غلیظ   ب ی سیگ <

 رنگ شازه  ه ش ان د باعث بروز سردرد ش ند.

ک ید  ،قان ط ر که در   رد سر و صدا و ن ر عقام کردیاد  در افرادی را که با آنان زندگه  ه <

لاحظاه حاال   رد ب ،ایه که شقا را ناراحت  ه ک د نیز با آنان گفت و گ  و قانعکان ک ید که  

 شقا را بل  د.



 *نکات کلیدی

ش ان اد ب ،اای شادید را شحقام ک  اد و د که سردرد،ای   ظم  ه گیرند نقاه* بسیاری از افرا

 بسیاری  عتقدند که این ا ر باعث بروز  کلم سردرد است.

 اند از ب ی عطر  ش ش ن  غذا،ای سرخ شدهوقات باعث این کار  ه ش ند عبارت* ب ،ایه که اغلب ا

   رنگ و قه ه.

 پژوهشی –نمونه 

  ن به برکت وج د یک بان ی  سن فروش دۀ دارو،ای گیا،ه از سردرد ر،ایه یافتم.

 ن فروش ده یک شرکت ،ستم و اوقات زیادی را در جاده ،ا سپری  ه ک م. یک ساال پایش از 

صله داشت کقه آنجا که برای یک  لاقات که چ د کیل  تر با د،لده ای که به آنجا رسیده ب دم فا

 زود ب د  در آن د،لده ایستادم. در آنجا  ن به  غازۀ بسیار قدیقه فروش گیا،ان دارویه رفتم.

دانم  وله ،قین عقم زندگه  را شغییر داد.  یگرن در خان ادۀ  ان باه دلیم انجام این کار را نقه 

 اه فروخات گفاتم.   دت چ د نسم ارثه ب ده است. این ا ر را به خانقه که دارو،ای گیاا،ه را

، گا ه که اظهار داشتم  ن بسیار خجالته ،ستم او گفت شقا به  یگرن ،ای احساسه دچاریاد 

.سپس بسته ای از پکت پیکخان به  ن داد که  حت ی  خل طه از گم ،ا و بارگ ،اای خکاک 

را  ه  شده ب د .  ن باید دم کرده ایه از آن ،ا درست  ه کردم و روزانه در حدود نیم لیتر از آن

خ ردم. شا جایه که به یاد داشتم از  سلن ،ای شیقیایه استفاده کرده ب دم  به دارو،ای قادیقه 

شک داشتم وله به خ دم گفتم ا تحان این کار ضرری ندارد . از آن ز ان به بعد یک بطری از آن 

 کارساز است.را به ،ر جا که بروم با خ دم  ه برم . شاید رنگ عجیبه داشته باشد وله؛  طقئ اً 

  60تا  41نکات 

گا،ه اوقات به نظر  ه رسد که سردرد ،ا ،رگز خ ب نقه ش ند و دایم ،ست د.آن ،ا یله <<   

  .پس از دیگری و به فاصلۀ بسیار ک شا،ه از یدکدیگر حقله  ه ک  د



اگر شقا بیقار  ز ن ،ستید  لازم است  حتقم و علت  کلم را بیابید . چ ادین علات  <<<<   

 ،قراه در ان ،ای ش صیه شده در په  ه آید. به

اگر ش صیه ،ای پزشله غربه  کلم شقا را حم نلرد   شاید طب چی ه پاسخ  کلم باشد   و    

 اگر در ان حرارشه برایتان جالب نیست   شاید در انگر برای شقا   اسب شر باشد.

 41نکتۀ 

 سردردهای خود را بشناسید

که سردرد،ای  ز ن به دلیم ناپایداری ناگهانه در دستگاه عصابه بعضه از پزشلان عقیده دارند 

غیرارادی به وج د  ه آید. نح ۀ واک ش این دستگاه بستگه به خ د فرد   چگ نگه زندگه و  زاج 

انسان دارد. از واک ش ،ای خ د یادداشت بردارید د ،ر چه بیکاتر ساردرد،ای خا د را بک اساید 

 ،ید ب د .بیکتر قادر به در ان آن ،ا خ ا

 طرز کار

  ش فس و جریاان خا ن را زدستگاه عصبه غیر ارادی در بدن انسان کار،ایه  ان د س خت و سا   

. این دستگاه از دو بخش سااخته آگا،انه ای بر این کار،ا نداریم ک د که  ا خ د ک ترلک ترل  ه

لا بردن فکار خ ن   بااز طریم افزایش و شدت ضربان قلب شده استد دستگاه عصبه سقپاشیک که

اگار چاه  . نه و رساندن جریان خ ن به عضلات  قلب و  غز آ اده  ه ساازد  انقباض رگ ،ای خ

جذب بدن برای ج گ یا گریز  اه دستگاه عصبه پاراسقپاشیک فعالیت احکایه را   ظم و غذا را 

خا ن را ک د. این دستگاه عصبه حرکت قلب را ک دشر و رگ ،ای خ نه را باز  اه ک اد و فکاار 

کا،ش  ه د،د   در حاله که  ا،یچه ،ای شلقه را برای عب ر غاذا از آن ،اا شام  اه ساازد   

درحاله که غدد گ ارشه   برای کقک به س خت و ساز   شرشحات را آزاد  ه ک  د . این دساتگاه 

  فرستد . اگر شقا در سالا ت کا ام باشایدبه وسیلۀ ، ر  ن ،ا اطلاعات را به اندام ،ای بدن  ه

،قا، گ ،ست د وله انسان ،ا کقتر به ط ر کا م در حالت شعادل باه  این دو دستگاه با ،م کا لاً



سر  ه برند. انسان ،ا یا پر انرژی  به اختیار  حته عصبه و یا شحریک پذیر )با دستگاه سقپاشیک 

پاشیک ا دستگاه عصبه پاراسقسقپاشیک غالب( ،ست د و یا  تفلر  آرام و حته به حال و سست )ب

 سردرد،ا  ه ش ان د در نتیجۀ شغییر ناگهانه در این سیستم حساس باش د.. غالب(

 ،ستید؟« سقپاشیک»آیا شقا از ن ع افراد 

شعریف در   رد شقا صدق بل د    قلن است ساردرد ،ایتاان از گکااد شادن رگ ،اای  اگر این

،اای خا نه دسات ر  خ نه در  غز ناشه ش د. دستگاه عصبه سقپاشیک در ص رت لزوم  باه رگ

انقباض  ه د،د  در حاله که دستگاه عصبه پاراسقپاشیک آن ،ا را گکاد  اه ک اد. در بعضاه از 

افراد این شعادل بر اثر استرس   به قراری   شغییرات ناگهانه ، ر  نه یا شغییرات در برنا ۀ روز ره 

ث گکاد شدن ناگهانه رگ به ،م  ه ریزد . اگر دستگاه عصبه پراسقپاشیک در فرد غالب باشد باع

،ای خ نه    ژ )غکا،ای در برگیرندۀ  غز ( و سطح رویه  غز  ه ش ند که به سردرد شدید  ه 

 انجا د.

 آیا می دانستید:•••

 گکاد شدن رگ ،ای خ نه ش ها دلیم بروز درد نیست. چ ن در این ص رت درد باید به وسایلۀ <

 افتد.د ؛ وله این اشفاق نقهش شبلۀ شریان ،ا در  غز به سراسر بدن   تقم  ه

احتقال دارد که پاسخ ،ای پاراسقپاشیله فعالیت اللتریله و بی شیقیایه  غز را  ختام ک  اد  <

 که باعث شحریک واک ش ،ای زنجیره ای شعیین ک  دۀ شدت و ط ل  دت درد ش ند.

 *نلات کلیدی

 صبه غیر ارادی روی  ه د، د.* بعضه از سردرد،ا به علت شغییرات ناگهانه در فعالیت دستگاه ع

* دستگاه ،ای عصبه سقپاشیک و پاراسقپاشیک باید  تعادل باشا د. اخاتلال در دساتگاه عصابه 

 غیرارادی  قلن است باعث گکاد شدن رگ ،ا در سر ش د و سردرد به وج د آورد. 
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 ریتم خاص خودتان را بشناسید

ه عصبه غیرارادی سعه ک ید زندگه   ظقه داشاته برای  قانعت از بروز ناگهانه شغییر در دستگا

باشید. یاد بگیرید که بپذیرید چه ن ع انسانه ،ستید  در ان ص رت  سرشان نیاز احسااس بهتاری 

 خ ا،د داشت.

 استرس و روش زندگی شما

   ریکۀ  کللات است.از ن ع درونه و چه از ن ع بیرونهبیکتر وقت ،ا استرس  چه 

 ونه را  ه ش ان در پایین آ دن ناگهانه ق د خ ن و یاا شغییارات نق نه ،ایه از استرس در

 ناگهانه در شرشح ، ر  ن ،ا ) دوران قاعدگه (  کا،ده کرد. 

  اجهه با اشلال بیرونه استرس بسیار ساده شار اسات  بارای  ثاال  شخصاه را در نظار  

زیار فکاار  . او شقام ،فته را درعصبه پاراسقپاشیک در وی غالب استبگیرید که دستگاه 

استرس کار  ه ک د که باعث شق یت دستگاه عصبه سقپاشیک وی در حدی غیر طبیعاه 

بالاشر  ه ش د . وی در شعطیلات آخر ،فته آرا ش  ه یابد و دستگاه عصبه پاراسقپاشیک 

وی فعال شر  ه ش د و او به سردرد دچار  ه ش د. ،قین اشفاق بارای فارد بسایار پرکاار 

،د داد. اگر چ انچه در شعطیلات آخر ،فتاه خیلاه از کاارش کام سقپاشیک نیز روی خ ا

 ک د. 

 کم کردن فعالیت بدون گریستن

برای بهب د بخکیدن به اوضاع پیش از ،ر چیز   قعیت ،ایه را که باعث ایجاد سردرد  ه ش ند   

 بک اسیدد

د  یاا درسات از آیا در شعطیلات آخر ،فته و یا در آغاز شعطیلات سالیانه دچار سردرد  اه شا ی   

دوران قاعدگه و یا ، گا ه که برای  دت ط لانه چیزی نخ رده یا ز انه کاه  جبا ر شاده ایاد 

 خکم خ د را فرو د،ید این عارضه به سراغتان  ه آید؟



 آورید  ه ش انید اقدا ات   اسب را انجام د،ید برای  ثالد، گا ه که از این ا ر سر در  ه     

 عطیلات آخر ،فته شروع  ه ش ند   یلبااره از حالات پرکااری اگر سردرد،ای شقا در ش

زیاد به ای له شقریباً ،یچ کاری انجام ند،ید  نروید. در اولین روز شعطیله فعالیت داشاته 

 باشید) رفتن به خرید  باغبانه و غیره( و سپس به شدریج کار خ د را کم ک ید.

 وله سپس باه شادریج از شادت ایان  درآغاز شعطیلات سالیانه دو یا سه روز فعال باشید؛

 فعالیت ،ا   شا ز انه که به حالت آرا ش کا م برسید  بلا،ید.

 آیا می دانستید:•••

، گا ه که درک بهتری از سردرد،ای خ د به دست آوردید آن ،اا را باا افارادی کاه باا شاقا  <

ۀ خ د به کقک آناان زندگه  ه ک  د در  یان بگذارید . شقا برای دوباره سازی برنا ه ،ای روز ر

 نیاز دارید.

آنان باید بپذیرند که شقا به این دوران انتقاله نیاز دارید  ب یژه در آغاز کار که  ه خ ا،ید خ د  <

 را شطبیم د،ید   در غیر این ص رت   فم نخ ا،ید شد. 

دساتگاه اگر بخ ا،ید با فکار آوردن به خ د کار،ایه را انجام د،ید که دیگران را راضه ک یاد   <

 عصبه غیر ارادی دوباره به ص رت شدید فعال  ه ش د که به ،قان نتایج پیکین  ه انجا د.

 *نکات کلیدی 

 * شقام شلم ،ای استرس روی دستگاه عصبه غیر ارادی شأثیر  ه گذارند.

* شغییرات ناگهانه در روش زندگه    ثم رسیدن به شعطیلات آخر ،فته پس از یک ،فتۀ کااری 

 و عا م اصله این  کلم است. سعه ک ید به شدریج خ د را شطبیم د،ید.استرس زا 

 43نکتۀ 

 شربت تقویتی برای تیپ خودتان



بعضه از گیا،ان  ه ش ان د این شعادل حساس را ش ظیم و برقارار ک  اد   اگار شاقا جازو افارادی 

به وسیلۀ  ،ستید که دستگاه عصبه پاراسقپاشیک در آنان غالب شر است  قسقت سقپاشیک خ د را

 عصاره ،ایه از گیا،ان قاصدک   انگ ر فرنگه سیاه  آویکن  گم طاووس و زوفا شق یت ک ید.

 پارسقپاشیکدفرد از ن ع 

شقا فردی نسبتاً درون گرا ،ستید و احساسات خ د را ساده نکاان نقاه د،یاد. فلا ر و اکثار    

خ ری  ه ک ید  زیرا نقاه اوقات   زوی ،ستیدو یا دست کم در   رد یک  کلم به ش هایه خ د

-ن  ه شا ید و حتاه از آن افسارده  اهیارۀ آن حرف بزنید. بسیار زیاد غقگخ ا،ید با ککه درب

گردید. در واقع  در برعلس ظا،ر بیرونه  فردی به اندازه  احساساشه ،ستید؛ ا ا آن را باه خا به 

ید.  ثم دوندۀ  اراشن ،ستید  پ هان  ه ک ید. شقا به نظم و شرشیب و برنا ۀ روز ره   ظم نیاز دار

 ک ید. نه قهر ان دو سرعت. شقا در جقع احساس راحته نقه

 گیاهانی که به آن ها نیاز دارید

اگر از ن عه ،ستید که دستگاه عصبه پاراسقپاشیک در شقا غالب است  به گیا،انه نیاز دارید کاه 

 دستگاه عصبه سقپاشیک شقا را شق یت ک د.

آن را در سالاد ریخت و یا به ص رت ج شانده  یم کرد .برای درست کردن  گیاه قاصدکد  ه ش ان

گرم از برگ ،اا و ریکاه ،اا را در یاک لیتار آب سارد باه  ادت دو سااعت  30ج شانده   قدار 

بخیسانید. سپس آن را به  لایقت گرم ک ید.به  حض ای له آب ج ش آ د  آن را از روی حارارت 

 از وعده ،ای غذایه ب  شید.بردارید. روزانه سه ف جان پیش 

گارم آن را در آب  30. یاا چاای گیاا،ه دم ک یاد آویکند آن را  ثم ادویه بر روی غذا بپاشید   

بخاری را که در سار ظارف جقاع  ج ش بریزید و رویش را بپ شانید  بگذارید ده دقیقه دم بلکد.

  جان از آن ب  شید. شده است با دقت جقع ک ید  زیرا   اد فعال فرار دارد. روزانه سه ف



  به  دت چهار دقیقه بج شاانید ساپس ده ریزیدگرم از آن را در نیم لیتر آب ب 5د سهگم طاوو   

 دقیقه بگذارید دم بلکد و در ط ل روز از ان ب  شید.

. در ریزید و به  دت ده دقیقه دم ک یادزوفاد یک قاشم غذاخ ری از آن را در نیم لیتر آب ج ش ب

 ب  شید. این دم کرده را نباید به ک دکان داد.ط ل روز از آن 

 آیا می دانستید:•••

انگ ر فرنگه سیاه  حرک بسیار خ ب برای دستگاه عصبه سقپاشیک در افرادی با پاراسقپاشیک  <

م کاردن دم غالب است. دانه ،ای این گیاه خ ردنه است و از برگ ،ای ان برای درسات کاردن د

 غذاخ ری برای ،ر ف جان و بگذارید ده دقیقه دم بلکد(. یک قاشمکرده استفاده  ه ش د )

  که عقللرد شق یته آن را ش جیه  ه ک د. است  Cاین گیاه ب یژه غ ه از ویتا ین  <

 *نکات کلیدی 

 * برای افرادی از ن ع پاراسقپاشیک بروز دادن احساسات کاری دش ار است.

 ن  زوفا  گم طاووسه و قاصدک .* گیا،انه که  ه ش ان د کقک ک  د عبارش دازد آویک

 . است C* انگ ر فرنگه سیاهد نیز  ؤثر و غ ه از ویتا ین 
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 گیاهانی که به شما آرامش می دهند

به افراد حساس و آشکین  زاج که در دستگاه عصبه غالب آنان سقاشیک است. باید بارای آرا اش 

و  لایم را برسان د عبارت اناد از باب ناه  کقک کرد. گیا،این که  ه ش ان د این یاری طبیعه یافتن

 آلقانه  گزنه  شاه شره  نع ا و پرشقال شلخ.

 افرادی از نوع سمپاتیک



احساسات خا د را « یکسقپاش»این صفت بخکه از زبان گفت وگ ی روزانۀ  ردم شده است. افراد

گران بسایار راحات جقع دی . آنان به سادگه با دیگران ارشباط برقرار  ه ک  د و دربروز  ه د، د

  نگرانه را عقیم شر از آنچه  قلان اسات شصا رش را بل یاد این ،قه  این خ دج شه،ست د. با 

پ هان  ه ک د. رفتاری خ دج ش و خ نگرم  قداری زیادی از آدرناالین شرشاح شاده باه ، گاام 

ای ؛ ولاه شالاش ،الن است بیش از اندازه فعال باشا داسترس را  صرف ک د. افراد سقپاشیک  ق

 آنان  ت اقض است .آنان فعالیت شدید را ز ان ،ای استراحت دوست  ه دارند.

 گیا،انه که نیاز دارید

 اگر خ د را جزو کسانه  ه دانید که در بالا ش صیف شدند  گیا،ان زیر را ا تحان ک ید.

  ک ید و بگذاریاد قاشم غذاخ ری آن را به نیم لیتر آب ج ش اضافه  2گم باب نه آلقانهد

. پس از ن شیدن این چای گیا،ه باید  دت کقه در اشاقه استراحت دقیقه دم بلکدده 

 ک ید.

 گارم از آن را  25. و ک چک( کیفیت ،ای  کابهه دارند عق له ،ر دو ن ع گزنه ) دگزنه

 دقیقه دم ک ید و روزانه یک ف جان از آن را ب  شید. 15در نیم لیتر آب ج ش به  دت 

  ا در نیم لیتر آب ج ش به  دت ده دقیقه دم ک ید و به  ادت گرم از آن ر 20شاه شرهد

. پس از آن دست کم ده روز برای شلرار این روزانه یک ف جان از ان را ب  شیدیک ،فته 

 کار صبر ک ید.

  یله لیتر از آب ج ش به  ادت ده دقیقاه دم  250گرم از برگ ،ای نع ا را در  5نع اد 

 کرده را ب  شید. ک ید. پیش از خ اب یک ف جان از دم

 آیا می دانستید:•••

 گم ،ا پ ست و برگ ،ای پرشقال شلخ در طب گیا،ه   رد استفاده قرار  ه گیرند. <



( از گم ،ا استخراج  ه ش د. ،م گم ،ا و ،م Neroliروغن اسانس شل فه ،ای پرشقال ) نروله<

ه افاراد ساقپاشیک در برگ ،ا خ اب آور و ضد اسپاسم ،ست د. که این دلیم کقک کردن آن ،ا ب

 آرام شدن است.

یک قاشم غذاخ ری از برگ ،ای خکک شده را در یک ف جان آب ج ش به  دت ده دقیقه دم  <

 ک ید.

قطره از روغن اسانس نروله ) شل فه ،ای پرشقال را با شرشیبه   ظم با آب  5،قچ ین  ه ش ان  <

 وان حقام  خل ط کرد.

 * نلات کلیدی

 ادی برون گرا  اجتقاعه و در  عاشرت راحت ،ست د.* افراد سقپاشیک افر

 * با این ،قه   آنان  قلن است نگران و در کار،ای  ت اقض باش د.

 * گیا،انه که از آن ،ا باید استفاده گرد گم باب نه آلقانه   گزنه  نع ا  شاه شره و پرشقال شلخ است.
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 از مجادله اجتناب کنید

شقا از جقلۀ آن افراد ،ستید  عصبانه  ه ش ند سردرد  ه گیرند . اگر بعضه از افراد ، گا ه که

ش انید انتظار داشته باشید افرادی که با آنان زندگه  ه ک ید در برابر خ است ،ای شقا شسلیم نقه

 ش ند و خا  ش بقان د . باید  صالحه را یاد بگیرید.

 هنگامی که دو تبدیل به یک می شود

ستگاه عصبه سقپاشیک غالاب و دیگاری دساتگاه عصابه ن اغلب دارای دادر یک زوج  یله از آن

پاراسقپاشیک غالب است. این ا ر اغلب غالباً به دلیم شقایم طبیعه  ا برای یافتن اختلالات  لقم 

در شریک  است  چه این افراد دوست و یا عکم  ا باشد. اگر ،ر کدام از این زوج به دیگری اجازه 

ان باش د   کلله پیش نقه آید؛ وله اگر یله از آنان غالب باشد  دیگاری بد، د که ز انه خ دش



باید شحقم و به ناگزیر طبیعت درونه خ د را سرک ب ک د. دستگاه عصبه غیار ارادی باه واساطۀ 

 این شحریف شحت شأثیر قرار  ه گیرد و در نهایت واک ش نکان  ه د،د. 

 شریک خود را بپذیرید و لی خود را سرکوب نکنید

، گا ه که فردی از ن ع سقپاشیک با فردی پاراسقپاشیک زندگه  ه ک د   گا،ه به آرام شر شدن 

برای جلب رضایت دیگری احساس نیاز  ه نقاید. اگر این کار زیاد اشفااق نیفتاد دساتگاه عصابه 

پاراسقپاشیک واک ش نکان  ه د،د و سردرد  ه ش اند ناشه از آن باشد. ،قین ا ر در  ا رد فارد 

 رسقپاشیک که خ د را وا  ه دارد شا فعال و پرانرژی باشد نیز اشفاق  ه افتد .پا

ن شریک زنادگه بایاد طبیعات دیگاری را بادو برای اجتاناب از این ع اقب دش ار ،ر یک از دو   

. این بهترین راه برای اجت اب از  قابله باا فکاار،ا و  کااجره قربانه کردن طبیعت خ دش بپذیرد

 یکتر وقت ،ا باعث بروز سردرد،ای شدید در افراد  ستعد  ه ش د.،ایه است که ب

 آیا می دانستید:•••

ارثه است. ،ار نسام حاداقم یاک عضا  دارد کاه باه به نظر  ه رسد سردرد ،ای عارضه ای  <

 سردرد،ای  لرر دچار  ه ش د.

ه باه نسام به شردید عا م ژنتیله در این کار دخیم است ؛ وله این واقعیت که سردرد از نسل <

 اند.یه است که در خان اده آ  خته شدهدیگر   تقم  ه ش د بیکتر به علت عادات و رفتار،ا

اگر شقا  ستعد به ابتلا به سردرد ،ساتید ش جاه ک یاد کاه آیاا فرزنادان شاقا ساقپاشیک یاا  <

راسقپاشیک ،ست د. به آنان بیا  زید که خا د را آن چ اان کاه ،سات د بپذیرناد   بادون آنلاه اپ

ل ب دیگران ش ند. این برای سعادت بزرگساله آناان حیااشه عت خ د را سرک ب ک  د و یا  غبیط

 است. 

 * نکات کلیدی 



* زوج ،ا )دوستان   زنان و ش ،ران و غیره( اغلب یلادیگر را شلقیام  اه ک  اد د یلاه از آناان 

 سقپاشیک و دیگری پاراسقپاشیک ،ست د. 

از آنان باید آن را بپذیرد و اجازه د،د شریک دیگر ز انه  * اگر این   رد صدق  ه ک د   ،ر یک 

برای خ د ب دن داشته باشد   در غیر این ص رت این کلافگه در فاردی کاه ،قیکاه شسالیم  اه 

 ش د  اغلب به سردرد  ه انجا د.
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 با احساسات خود کنار بیایید

ر  دیریت احساسات پیش  ه آید. بعضه سردرد،ا به علت ع ا له روان ش اخته    ان د ناش انه د

 شاید ز ان آن رسیده باشد که  دیریت کردن این بخش از خ دشان را بیا  زید.

 بی یم.... ا خ د ان را نقه

ش اس د و یا از را خ دشان را به اندازه کافه نقهبسیاری از افراد  غل ب احساساشکان  ه ش ند  زی

دن عبارشه نا هربانانه یا  لاحظاه شردیاد و شاک خ دشان زیاد خ شکان نقه آید . به  حض ش ی

قر ز  ه ش ند  ضربان قلبکان افزایش  ه یاباد و کاا لاً داغاان  اه شا ند. ان فکاار دروناه باه 

ارضاایته سردردی دردناک  ه انجا د. این که شقا چه عصبانه  ه ش ید یا قادر باه باروز دادن ن

ید  سئله اساسه این است که یااد بگیریاد  انید و یا   فجر  ه ش خ د نیستید  چه خا  ش  ه

درک ک ید   بپذیرید و خ د را نکان د،ید. ،ر چه در سارک ب احساساه شادید و راجعاه ساعه 

بیکتری ش د آن احساس را در درون شقا سخت شر  ه گردد و با وج د ارادۀ شقا   به دنبال را،ه 

ذیریاد   باه شادریج خا دش  حا  برای بیرون آ دن است و از س ی دیگر   اگر شقا احساس را بپ

 خ ا،د شد.

 .....،قچ ان که  ا واقعاً ،ستیم



س اعتقاد به نفس شقا کقک ک اد. که  ه ش اند به ح احساسه وج د دارد –چ دین روش روحه 

( رسایدن باه آگاا،ه از واقعیتاه حیااشه اسات د Gestaltبرای  ثال   ،دف از در ان گکتالت )

ا  نقان ش ها آنچه را احساس  ه ک یم یا باه ظاا،ر  اه بی ایم برداشت  ا از خ د ان و جهان پیر

ک اد . شکلیم نقه ش د   این شلم در ان برداشت  ا را به  حیط جسقه و روانه آن  رب ط  ه 

  بلله واقعیت خ د ان را  ه سازیم  زیرا ح اس  ا به  ا اجاازه ک یم ا به ط ر عی ه  کا،ده نقه

. در ان گکتالت در صدد یافتن را،ه برای اگاه است ببی یم سب ه د،د فقط آنچه را آن ز ان   ا

است شا بت انیم به درکه وسیع شر و  حتقام شار از خا د و افاراد «  لانیسم اجت ابه»گردن  ا از 

 پیرا  نقان برسیم.

 آیا می دانستید:•••

ن روش ( ب یااد گذاشات. ایا Friez Perls)در ان گکتالت را در اوایم قرن بیستم فریتز پرلاز <

 ج به ،ای  ت اقض شخصیت  ارا که اغلب از خ د ان پ هان  ه ک یم  بیرون  ه آورد.

در ط ل یک جلسه در انگر بیقار خ د را ش سط جلب کردن ش جه او به رفتار،ای غیر ارادی و یا  <

 شن خاص صدا را، قایه  ه ک د.

ژرف یاابه کاردن یاک به بروز دادن یک احسااس   طالعاۀ یاک برخا رد    دراین روش بیقار <

 احساس برای کسب اعتقاد به نفس بیکتر شک یم  ه ش د.

 47نکتۀ 

 از درگیری بپرهیزید

درگیری با دیگران عا م دیگری است که شعادل درونه را به ،م  اه زناد و ب اابراین باعاث باروز 

درگیری همیشه درک نادرست ناشی می شود و درک نادرست زمانی رخ سردرد  ه ش د. 

در که ارتباط با دیگران شکست خورده است . تجزیه و تحلیل کنش و واکرنش  می دهد 

 جست و ج ی را،ه برای شر یم این شلست ،است.



 فرضیه 

روشه دست یافت ه برای درک عقللرد ،ر فرد  چه در درون خ د  شجزیه و شحلیم ک ش و واک ش

 د و دیگران  ا را قادر  ه  یان خ . آ  ختن شجزیه و شحلیم ک ش و واک شو چه با دیگران  است

 سازد به این درک برسیم که چگ نه باید زندگه خ د اداره ک یم .

بر پایه برداشته جدید از آنچه در زندگه برای  اا اشفااق  اه تجزیه و تحلیل کنش و واکنش  

. گا یه  اا باه وسایلۀ د،ادیز به ط ر کله اشفااقه رخ نقاهافتد است. ،یچ چیز یا شقریباً ،یچ چ

.  ا خ د به خا د و بادون فلار کاردن دات و شجارب برنا ه ریزی شده ایمت   فر، گ   عاشحصیلا

 ه ک یم که گ یه از قبم برنا ه ریزی شده ایم و این ا ر باعث ککقش درونه  ا  ه ط ری رفتار 

 گردد که به سردرد  ه انجا د.

 تمرین

ش از شاقا باا دیگاران کادام بخا -خ د با افراد استکنش و واکنش در ان شا م ککف طبیعت 

ارشباط برقرار  ه ک د؟ بخکه که آ  خته است  بخکه که فلر  ه ک د یا بخکه که احساس  ه 

نقایک ا ه ،ای  ختلف را کاه  اا درون خا د و نیاز در تجزیه و تحلیل کنش و واکنش ک د ؟ 

کاه  ه آیادارشباط با دیگران  دام شلرار  ه ک یم آشلار  ه سازد. شغییر پا برجا ز انه بدسات  ا

. با کقک در انگر  شخص  رب ط آنچه او را به رفتاری که دارد وادار  ه سازد  درک و احساس ک د

 و شک یم ،ای او ش انایه نکان دادن احساسات  رب ط به این رفتار را کسب  ه ک د.

 آیا می دانستید:•••

یان گذاشات . را ب تجزیه و تحلیل کنش و واکنش  1960در د،ۀ  (Eric berneاریک برن) <

( سااخته egoیله از ارکان فرضیۀ او این است برداشت که شخصیت انسانه از سه حالات نفاس)

  بزرگسال به طا ر   طقاه  اه ال. والد قان ن ،ا را وضع  ه ک د  والدو بزرگسشده استد ک دک



. ایان ساه حساس  ه ک د و واک ش نکاان  اه د،اداندیکد و شصقیم ،ا را  ه گیرد و ک چک ا

. رفتار  ه ک یم ب یان  ه گذارندنیز  تقابلاً اثر  ه ک  د و پایۀ شلله که با دیگران  تقابلاً حالت 

  لازم است آن ،ا با یلدیگر در شعادل باش د و در ج ا ع غربه غالباً کا دک برای ،قا، گه درونه

ت است که سرک ب  ه ش د   طیع و ساکت است در نتیجه  ا افرادی  ه ش یم که فقط با حاالا

   سائ ل  قابام احتارام؛ ولاه والد و بزرگسال ک ترل  ه ش یم. به عبارت دیگر  افارادی   طقاه

 خسته ف غقگین و... به سردرد دچار  ه ش یم.

 * نکات کلیدی 

 * درگیری  داوم باعث ایجاد سردرد در افراد  ستعد  ه ش یم.

 نعت  ه ک د.* آ  ختن بهتر ارشباط برقرار کردن از درگیری ،ای غیر ضروری  قا

 * این کاری است که شجزیه و شحلیم ک ش و واک ش قصد کسب آن را دارد.

 48نکتۀ 

 هورمون های خود را بررسی کنید

  این ساردرد،ا  با یژه در  ا رد زناان. اجعه به علت شغییرات ، ر  نه استبعضه از سردرد،ای ر

جزیه و شحلیم ایان ، ر ا ن درست پیش از دوران آغاز قاعدگه یا دوران یائسگه روی  ه د،د  ش

 ،ا  ه ش اند این ن ع سردرد را بهب د بخکد. 

 روابط ، خشنودی و لذت از زندگی

  از اوایم ک دکه شا پایاان زنادگه   شحات شاأثیر ،قیکاگه کا ش و ،ر کسه  چه زن و چه  رد

،اا    احساس ،یجان و اشتیاق زایش  ه د، د. آنن ،ا قرار دارد. ، ر  ن ،ا انرژیواک ش ، ر  

خاش و دیاد  اا را  ثبات و روشان  ه ش ان د زیستن را لذت بخش   ارشباطات را عقیقاً رضایت ب

و رواباط  اا  از  . با وج د این  وقته  یزان آن ،ا پایین  ه آید خلم و خ ی  ا ،م  ه ریزدک  د

   آسیب  ه بی د. شغییرات در شرشح ، ر  ن ،ا گا،ه اوقات بسیار استرس زاجقله زندگه ج سه



،ست د. و  ه ش ان د باعث بروز سردرد ش ند. زنان بیکتر در  عرض این ا ر قرار دارناد   ، ر ا ن 

،ای آنان بسته به دوره ،ای   ظقه است. پس احتقال خطر بیکتری برای بر،م خا ردن شعاادل 

 وج د دارد.

 نشانگان پیش قاعدگی و یائسگی

،ر بیست و ،کت روز  . به عبارت دیگرچرخه قاعدگه زنان به ط ر طبیعه  کتبه  اه ققری است

بیکاتر  . در ط ل نیقه اول چرخه  بدن برای آ اده شدن به   ظا ر شخقاک ساازیشلرار  ه ش د

استروزن شرشح  ه ک د   سپس بارای شحریاک شالم گیاری پلاسا تا در آ اادگه بارای ج این 

ه ،قاۀ نسا ج . اگار ،ایچ شخقلاه باارور نکاد   قاعادگپردازداله به شرشح پروژسترون  هاحتق

راند و بدن دوباره آ اده  ه ش د که این  راحم را شلرار ک د. بعضه از زناان ناخ استه را بیرون  ه

به سخته از عهدۀ این شغییرات ، ر  نه بر  ه آی د. شاید به این دلیم که ایان شغییارات یلبااره 

ست . این ع ا م  اه ش ان اد اشفاق  ه افتد یا  قدار یله از ، ر  ن ،ا بسیار کم و یا بسیار زیاد ا

روز ،ای درست پیش از قاعدگه را بسیار دردناک سازند . جقع شدن  ایع  داغ شادن   شغییارات 

حالت روحه و سردرد  قلن است اشفاق بیفتد. این  کللات با آغاز یائسگه باه طا ر فزای اده ای 

 ه ش ان ایان  کالم را بیکتر  ه ش د. با این ،قه با شق یت ، ر  ن ،ا در اوقات  ختلف چرخه 

حم کرد . گا،ه فقط خ ردن قرص ضد حا لگه  خل ط  قلن است بارای  هاار نکاانگان پایش 

 قاعدگه کافه باشد ؛ وله گا،ه نیز باید به ش صیه ،ای بسیار دقیم شر پزشک  تخصص عقم کرد.

   آیا می دانستید:•••

 اه شا ان  (yam)ی ه ، ادی ا روزه ، ر  ن ،ای گیا،ه از گیا،انه ،قچ ن س یا و سیب ز  <

 برای شصحیح عدم شعادل ، ر  نه زنانه به ط ر طبیعه استفاده کرد.



و سیب ز ی اه ، ادی حااوی  ا ادی  (phyto – oestrogenاستروژن ) –س یا حاوی فیت   <

است که پروژسترون ش لید  ه ک د . بدن  ه ش اند ازاین  ا اد طبیعاه بارای رفاع کقبا د خا د 

  استفاده ک د.

به این دلیم که در ان ،ای طبیعه   اد فعال کم شری دارند   قلن اسات بادن بهتار از  ا اد  <

 ، ر  نه شیقیایه شحقم ک د؛ وله به ،ر حال شآثیر کقتری نیز دارند .

 نکات کلیدی*

 * شغییرات ناگهانه در  یزان ، ر  ن ،ا  ه ش اند باعث استرس درونه و در نتیجه سردرد ش د.

 در   رد زنان در دوران قاعدگه   بل غ یا یائسگه صدق  ه ک د. *این ا ر ب یژه

 * پزشک  ه ش اند دارو،ایه برایتان شج یز و ش صیه ،ایه دربارۀ  عای ات بعدی به شقا بل د.

 49نکتۀ 

    روان درمانی شاید کمک کند

د با این کار بعضه از افراد کم زندگه شان را ح ل  ح ر سردردشان  ه گذارن د . آنان در  ه یاب 

  افعه را کسب  ه ک  د که اکراه دارند از دستکان بد، د. در این ز ان روان در انه  اه ش اناد 

 کقک ک د.

 بدن پیام هایی را ارسال می کند

،یچ چیز بدون  قداری ارشباط با ذ،ن اشفاق نقه افتد. بعضه از سردرد،ا  ستقیقاً باه فکاار،ای 

 راجعه به روان در انگر فرصته برای حرف زدن دربارۀ آن  ه  روانه انباشته شده  رشبط اند. یک

د،د که به شقا در ککف این پیام ،ا کقک  ه ک د . داشتن  کلم در پذیرش افلار   طارح ،اا  

یا  جادلات خان ادگه خاص  ه ش ان د   جب  احساسات   فکار،ا و یا رنجش ،ا    کللات کاری

رد،ای ک ب ده و یا فکار شدشد درد که باه دور سار  اه بروز استرسِ   جر به سردرد ش ند. سرد



آید   این سردرد،ا   سردرد،ای عصابه شا اخته  اه شا ند . باه ،ار حاال   ساهم انگااری در 

 .ا  رکارساز نیسن. ،ر بدن  بسته به شجارب فردی که ازآن اوست   روشه ویژه برای بروز خ د دارد

 روشن کردن ژرفای وج د

 اند دید درونه را برای ای له اصلاً چرا سردرد  ه گیرید   به شقا بد،د . روان در انه صحیح  ه ش

برای  ثال    قلن است درد ف اید خاصه برای شقا داشته باشد. در بعضه از افراد این را،ه برای 

فرار از  سئ لیت ،ای  تعدد یا جلب ش جه بیکتر از حد عادی است. اشتیاق خ داگاه برای ر،اایه 

آرزوی نا خ دآگاه برای نگهداری آن ،ا به دلیم   افعکان در  بارزه اسات. باا حارف از سردرد با 

زدن دربارۀ  کلم ا لان دارد این کلاف پیچیده و ژرف را گک د و  سائم را آشلارشر دید . گاا،ه 

،قین کار برای  ت قف کردن سردرد،ا کافه است؛ ز انه که آن ،ا از نظر روان ش اخته برای  اا 

 ،ست د. غیر ضروری

   آیا می دانستید:•••

روانلاو لزو اً در انگر نیست. با  درک دانکگا،ه در روان ش اسه و آ ا زش ،اای کلی یلاه او  <

 کلم را شجزیه و شحلیم و  در ص رت لزوم   شقا را به  تخصص  عرفه  ه ک اد. در اان ،اایه 

 ای در ان شرس ،ا.شا م گفت و گ    ش اخت در انه برای افسردگه و اصلاحات رفتاری بر

را برای  کللات روانه ش صیه  ه ک  د. اگر چه   باع در اان « گفت و گ  در انه»در انگران  <

احتقالاً فروید است  ا روزه بسیاری از در انگران با طیف وسیعه از آ  زش ،ا وج د دارند. پیش از 

 انتخاب دربارۀ نح ۀ در ان و  یزان شعلیقات در انگر شحقیم ک ید.

وانلاو ودر انگری با شعلیقات بالاشر است که در انه ق ی شر را برای چ اد جلساه در ،فتاه باه ر <

 ه خ ا،د بر روی کاناپاه ای دراز بلکاید و   دت چ د سال ارائه  ه ک د. به ط ر ساده او از شقا

 حرف بزنید.



رواناه  ش ها روان پزشک   پزشله  تخصص نیز ،ست. او با   اردی بسایار جادی از اخاتلالات <

 سروکار دارد و در در ان از دارو استفاده  ه ک د.

 * نلات کلیدی 

*  قلن است سردرد،ا نح ۀ بیان بدن از دش اری در پذیرش افلاار   عقایادو احساساات خاصاه 

 باشد.

* گا،ه سردرد ،ا  ه ش ان د   افعه داشته باش د که  ا به ط ر ناخ دگاه نقه خا ا،یم از دسات 

 بد،یم.

 ا ا،داف و  حرک ،ای پیچیدۀ خ د را درک ک یم  ه ش انیم خ د را از درد به   رد  * ز انه که

 ر،ا سازیم.

 50نکتۀ 

 شما مغناطیسی هستید!

گا،ه اوقات از آ،ن ربا برای آرام کردن عضلات وشسلین درد  ه ش ان استفاده کرد. ایان در اانه 

 ناشه  ه ش ند. ؤثر برای سردرد،ایه است که از  کللات عضلانه و استخ انه 

 روشی بسیار قدیمی 

(به علت آسایبه کاه باه Arnold's neuralgiasبعضه از سردرد ،ا    ان د درد عصبه آرن لد) 

اعصاب یا ست ن  هره ،اای گاردن وارد شاده و یاا گرفتگاه ،اای عضالانه   ایجااد  اه شا ند. 

بار روی   ااطم  گ  شراپه )در ان با آ،ن ربا( روشه اسات کاه در آن آ،ان ربا،اای ک چاک را 

دردناک قرار  ه د، د. پس از  دت ز ان ک شا،ه گرفتگه ،ا و التهاب ،ا و درد،ا  ح   ه ش ند 

. این روش در انه بسیار قدیقه است و در ،ر دو  تن طب باستانه چی ه و ، دی که  تعلم باه 

 ،زاران سال پیش از  یلاد  سیح ،ست د  ذکر شده است.

 چگونگی کارکرد آن



( یا به عبارت دیگر   حساسیته که bio- magnetismبی  گ تیسم )به وسیلۀ  ه ش اندآ،ن ربا  

،قۀ   ج دات زنده به  یدان  غ اطیسه ز ین دارند  درد را شسلین د،د . گقان برده  ه شد که 

 ا گیرنده ،ای ویژۀ آ،ن ربایه در ن ک انگکتان  پکت گاردن و نیاز لگان خاصاره   در زنا ان و 

م. در واقع   آ،ن ربا کیفیت شسلین د، دۀ درد دارد. قطب شقال آن آرام ک  ده و سی  س ،ا داری

 قطب ج  بش دارای شأثیرات ضد درد و ضد التهابه است.

   آیا می دانستید:•••

 ه ش ان  گ ت)آ،ن ربا( را از داروخانه شهیه کرد. فقط قارار دادن آن ،اا بار روی نا احه درد  <

درد،ا از بین  ه روند. در انگران  تخصصه ،ست د که آ،ن ربا،ا    اد %80کافه است. در حدود 

 را فیبر،ای عصبه   اسب  کا لاً دورشر از ناحیۀ واقعه درد قرار د، د. 

 *نکات کلیدی

 *  گ ت شراپه شا م گذاشتن آ،ن ربا بر روی ن احه دردناک است.

 .* این روش  ه ش اند  ؤثر برای شسلین دادن بعضه از سردرد،ا باشد

 51نکتۀ 

 از دندان هایتان مراقبت کنید

، نامرتر ، دنردان وشایندی به دندان های ناردیف شدهبدن ممکن است واکنش های ناخ

طرز بدی پر شده و یا ترک خورده و دارای عفونت ریشره ای باشرند نشران  هایی که به

دهد. گاهی این عوامل می توانند باعث سردردهای شدید شوند، اگر چره ممکرن اسرت 

دلیل واقعی این امر شناخته شده نباشد . به هم سائیدن دندان ها در شر  نیرز باعرث 

 سردرد می شود .

 چیزی است که به سادگی ممکن است به آن بی توجهی شود



، گا ه که دندان ،ا بد قرار گرفته اند  ،قۀ دندان ،ای یک ردیف  قلن اسات کقاه شغییار     

ل در حرکات دندان ،ا ، گام ج یدن  ه ش د و ا لاان دارد  لان داده باش د. این ا ر باعث اختلا

 کلم به عضلات گردن نیز سرایت ک د. درد از آنجا شا کقر در ست ن فقرات پایین  ه آیاد؛ ولاه 

 غالباً به ط ر  لرر در پکت گردن  شقیقه ،ا و یا پیکانه حس  ه ش د.  

 به دندان پزشک  راجعه ک ید 

دچارید و شک دارید که  قلن است دندا،ایتان باعاث ایان درد،اا  اگر شقا به سردرد،ای راجعه

باش د   نباید در  راجعه به دندان پزشک شردید ک ید. بهتر است ارش دنتیسات  تخصاص را بارای 

این کار انتخاب ک ید . اگر دندان ،ا و چانۀ شقا به ، گام ج یدن بد قرار  ه گیرند  او  اه ش اناد 

اگر چ ین باشد   دندانه را که  سبب بروز این  کلم شده است خ ا،یاد این را به شقا بگ ید   و 

 یافت.

   آیا می دانستید:•••

 ساییدن دندان ،ا به ،م )دندان قروچه(  قلن است باعث بروز سردرد ش د.<

 *نکات کلیدی

* بد ردیف شدن دندان ،ا و حته دندان ،ای لم  ه ش ان د باعاث فکاار،ای عضالانه   جار باه 

 ی شدید ش ند.سردرد،ا

او  ه ش اند شکخیص د،د آیا دنادان ،اا    شرجیحاً ارش دنتیست    راجعه ک ید.* به دندان پزشک

 باعث بروز این  کلم ،ست د یا خیر.

 پرشدگه دندان ،ای خ د را به ط ر   ظم ک ترل ک ید.*

 52نکتۀ 

 بازگشت به استخوان ها 



تخ ان ب دی آن قادر است باه ، گاام لازوم بدن انسان دستگا،ه بسیار دقیم است . ساختقان اس

جزیه شرین شطبیم ،ا را انجام د،د. با وج د این   اگر باه ایان سااختقان بارای قارار گارفتن در 

  قعیته دش ار به  دت ط لانه فکار بیاید یا وادار ش د در  عارض رشاته ای ضاربه قارار گیارد  

 باشد . احتقال دارد که اعتراض ک د و سردرد نتیجۀ این اعتراض

 به متخصص استخوان مراجعه کنید

 قلن است عجیب به نظر بیاید که برای یافتن در انه برای سردرد باید با  تخصاص اساتخ ان   

 فاصم و عضلات  ک رت کرد ؛ وله آن قدر،ا ،م که به نظر  ه آید عجیب و غیر عادی نیسات. 

 د که از پکت سر شروع  ه ش د و آرشروز در  هره ،ای گردن  ه ش اند باعث بروز سردرد ،ایه ش

به س ی جقجقه پیکروی  ه ک د. استخ ان ش اسه بر پایۀ این نظریۀ کله قرار دارد که استخ ان 

 ،ا و عضله ،ا با ،قۀ دستگاه ،ای بدن شعا م دارند.

عضلانه  ه گردد و آن ،ا را  –استخ ان ش اس )ارش پد( به دنبال جزیه شرین اشلال در استخ انه 

ات  لایم وله سخت در ان  ه ک د . ارش پدی جقجقه در انه بار روی حرکاات ظریاف و با حرک

درست عقام  اه ک اد   « به ط ر ب د ب د»جقجقه شقرکز دارد . ، گا ه که جقجقه نا حس س 

حته  ایع نخاعه بیکتری نیز   ج د است. قابلیت بدن برای خ د در انه   برای یاافتن شعاادل و 

 انجام  ه د،د.سلا ت بقیۀ کار،ا را 

 دردهای راجعه

واک ش ،ای دردناگ گا،ه اوقات در  لانه بسیار دور از   بع وسرچکاقۀ  کالم احسااس  اه 

ش ند . ، گا ه که بدن   به علت قرارگرفتن در وضعیته دش ار  جب ر است  با یک  فصم درگیار 

 ه شا د و احسااس  ش د   شروع به شطبیم دادن خ د  ه ک د. در ابتدا این کار به سادگه انجام

  اندرا  جب ر به شطبیم دادن کردهآید. با وج د این  در نهایت عضلانه که خ د ناراحته پیش نقه



 لتهب  ه ش ند. به این دلیم است که گا،ه چ ن زان  شقا در وضعیت ناراحات ک  اده  خسته و

 د  ه ش ید.ای قرار گرفته است  گرفتار کقر درد و یا به علت  کلله در گردن دچار سردر

   آیا می دانستید:•••

( عقیده داشت که ارشباط داخله کلیاد و Lionelle Issartelارش پد فرانس ی لی نم ایزار شم ) <

اگر شقا پا بار روی دم گرباه »پایۀ عقیده اصله استخ ان در انه در این روش است. او  ه گفت د 

 !« بگذارید صدا از طرف دیگر  ه آید 

  شاندون ،اا و که از بدن نه ش ها به استخ ان ،استخ ان در انه )ارش پدی( ،ر بخب ا به ق انین ا <

 عضلات  تصم است  بلله به شقام اندام ،ای دیگر شا م  غز و ذ،ن نیز اشصال دارد.

به این دلیم است که یک دوره استخ ان در انه   فم در حالت افسردگه  ه ش اند باعث شا د  <

 باشید.دوباره احساس عاله داشته 

 نکات کلیدی*

* گا،ه به علت بد قرار گرفتن استخ ان ،ا یا  فاصم در دیگر قسقت ،ای بدن سردرد ایجاد  ه 

 ش د.

* استخ ان در انه )ارش پدی(  ه ش اند این عقللرد،ای غلاط را شصاحیح ک اد و درد را شسالین 

 د،د.

خ ان ،اای جقجقاه * استخ ان در انه جقجقه به ط ر کا م بر شطبیم ریاز و نا حسا س اسات

 شقرکز دارد.
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 عناصر کمیاب را امتحان کنید



 قلن است سردرد ،ا ش ها به علت عدم وج د   اد کقیاب باشد؟ این  ا اد  عادنه در  قاادیری 

بسیار ناچیز در بدن یافت  ه ش ند؛ وله به ع  ان )واسطه( در واک ش ،ای بی شایقیایه حیااشه 

 بدن نقش اساسه بازی  ه ک  د.

 به معنی کوچک خیلی کوچک « کمیاب»

 قدار   اد کقیاب در بدن به قدری ناچیز است که  دت ،ای ط لانه از آن ،ا به ع  ان شلله از 

  ، گا ه که ککف شد آن ،ا ا،قیته ضروری 1890  اد زاید یاد  ه شد و این کار شا حدود د،ۀ 

واک ش ،اای بی شایقیایه بادن باه  برای حیات دارند  ادا ه داشت. بدون وج د آن ،ا بسیاری از

پذیرد . کقب د   اد کقیاب باعث ر اشیسم  به ت  ه گیرد و بعضه اصلاً ص رت نقهدش اری ص ر

 خ ابه  خستگه والبته سردرد  ه ش د.

  یزیمد گقان  ه رود که نقش اساسه در کارکرد دستگاه  رکزی عصبه داشته و برای عب ر پیام 

این  اده ،قچ ین کقله برای افراد  بتلا به ساردرد،ای  ی باشد.،ای عصبه  ان سل ل ،ا ضرور

 ناشه از فکارخ ن بالاست.

  گ زد  ادۀ کقیابه که  قلن است برای غلبه بر حساسیت )آلرژی (  فیاد باشاد. گاا،ه اوقاات 

ش اناد دارد  صارف آن باه ،قاراه کبالات  اه شأثیر بسیاری بر ر،ا شدن از شرّ سردرد،ای ساقج

 شه از عدم شعادل ، ر  نه به علت یائسگه را شسلین د،د.سردرد،ای نا

   آیا می دانستید:•••

  اد کقیاب را  ه ش ان بدون نسخه از داروخانه ،ا شهیه کرد. آن ،ا به شلم  ایع  قارص و یاا  <

 پاستیم ،ای  لیدنه در بازار یافت  ه ش ند.

 د و  ه ش ان آن را ،ر قادر یک دوره  صرف   اد کقیاب دست کم سه ،فته به ط ل  ه انجا <

لازم باشد شلرار کرد. آن ،ا غالباً با ویتا ین ،ا شرکیب  ه ش ند شا ذخایر بدن را بازسازی و قدرت 

  قابلۀ آن را با بیقاری و عف نت ،ا بیکتر ک  د .



یک نق نه خ ن و یا ب یژه شا    نکان خ ا،د داد که آیا شقا از نظر  اود کقیاب کقب د داریادیا  <

 خیر؟

 * نکات کلیدی 

 * سردرد،ا گا،ه  رب ط به کقب د   اد کقیاب  ه ش د.

* این   اد  عدنه به  قداری ناچیز در بدن وج د دارند؛ ولاه در  یلیا ن ،اا واکا ش شایقیایه 

 اساسه برای ادا ۀ حیات نقکه اجت اب ناپذیر بازی  ه ک  د.

 54تۀ نک

 به زندگی خود کمی رنگ بدهید

که رنگ ،ا  ه ش ان د باعث شسلین درد  ب یژه سردرد ش ند؟ رنگ ،ا  اگر درسات آیا  ه دانستید 

. کرو ا شراپه آوردذ  ه ک اد و باا خا د آساایش  اهانتخاب ش ند   بازشاب ن ر رنگه در بدن نف 

(chromotherapy.را ا تحان ک ید ) 

 پرتو های الکترومغناطیس

د رنگ آبه دارای اثاری آرا اش بخاش و رناگ  رنگ و ن ر پرش  انسان را شحت شأثیر قرار  ه د، د

،اای پرش    رناگ ،ااحقیقات قر ز شحریک ک  ده است. ای ن واک ش ،ا ش ها رواناه نیسات د در

اللترو غ اطیس با ط ل   ج ،ای  ختلف ،ست د که چکم آن ،ا را  ه گیارد و  غاز شبادیم باه 

ان  اه د،اد. بارای  ثاال و به آن ،ا واک ش نکا احساس رنگ  ه ک د . بدن نیز آن ،ا را جذب

ن زادان  بتلا به یرقان را زیر لا پ ،ایه با زیر ن ر آبه قرار  ه د، د زیرا ط ل ا  اج ایان رناگ   

بیله روبین عا م بیقاری را در ،م  ه شل  د و پرشا  فاراب فش   جا د در نا ر خ رشاید بارای 

  ساختن   

 ه ک د . کرو  شراپه برای سردرد  به   ظ ر داشتن استخ ان ،ای ق ی و سالم کقک Dویتا ین 

 نیز کارساز استد در این روش در انه به بیقار با ن ر،ای رنگه   اسب حال وی کقک  ه ک د.



 رنگ ،ا انرژی را آزاد  ه ک  د

پرش  ،ای رنگه ن ر را   برای شسلین درد  برروی نقاط طب سا زنه  اه شابان اد . در اانگر رناگ 

وسیلۀ آن ن ر خاص آزاد  ه ش د   انتخاب  ه ک د. برای  ثاال      اسب با شلله از انرژی که به

 قر ز انرژی گرم   سبز انرژی خکک و نارنجه انرژی سرد را آزاد  ه ک  د.

سپس در انگر نقاط طب س زنه را  طابم با ق انین جریان انرژی در طب س ته چی ه    کاخص 

( به این ن احه  ه شاباند . این در ان Fibre- opticاپتیک ) - ه ک د و پرش  شدید را از یک فیبر

و  عق لاً دویا سه جلسه برای  کا،دۀ آثار « به ط ر کله در حدود ده دقیقه»زیاد ط ل نقه ککد 

 ثبت آن کافه است. پرش ،ای ن ر رنگه در در ان بیقاری ،ای التهابه   از جقله بعضه سردرد،ا  

    بسیار  ؤثرند. 

   آیا می دانستید:•••

در دانکگاه لیم در فرانسه به عقم آ د ثابت شد که بااکتری  977ر پژو،ش ،ایه که در سال د <

خاصه   اگر در  عرض ن ر آبه یا ب فش قرار بگیرد خ ا،د  رد  در حاله که ن ر قر ز باکتری ،ای 

 استرپت ک ک و استافیل ک ک و نیز باکتری دیفتری را  ه ککد.

،ایه اند بزرگ شر از خیارایه که در زیر ن ر قر ز رشد کرده،قچ ین  عل م شده است که خیار، <

    ج د در برگ ،ا را افزایش  ه د،د. Cاند و نیز رنگ آبه ویتا ین ،ست د که زیر این ن ر نب ده

دیرشار باار  سرانجام آنله  شخم ،ای  ا،ه   ب ا به کیفیت ن ری که به آن ،ا  ه رسد  زودشر یاا <

  ه ک د که ن ر شأثیر جدی بر   ج دات زنده دارد. ه آی د. این ا ر ثابت 

 *نکات کلیدی

* کرو  شراپه سردرد،ا را به وسیلۀ شاباندن پرش  ن ر،ای رنگه بر نقاط خاص طب سا زنه در اان 

  ه ک د.

 * نقاط خاص و رنگ ،ا  ب ا به شأثیری که  ه خ ا،یم به دست آوریم  انتخاب  ه ش ند.



حدود ده دقیقه ط ل  ه ککد و آثار  ثبت آن را  ه ش ان پس از * یک جلسۀ این ن ع در ان در 

 دو یا سه جلسه  کا،ده کرد.    

 55نکتۀ 

 خ د را به در ان با آب  عدنه  هقان ک ید

شقام آب ،ای چکقه ،ای آب  عدنه   چه سرد و چه گرم   چه از   بعه بسیار عقیم در ز ین و 

  بعضاه سا لفات  بعضاه دد بعضه حااوی سا لف ر،ای طبه دارنسطح ز ین باش د کیفیت  یا از

  یزیم و بعضه به  قدار،ای بیکتر و کقتر دیگر  ا اد  عادنه ،سات د . بعضاه از آب ،اا بارای 

 در ان سردرد بسیار  فیدند.

 آب ، همه جا آب 

( در فرانساه  تخصاص در vichy( و ویکه)vittelشهر،ای دارای چکقه آب  عدنه  ثم ویتم)

د ،ست د. این ا ر بیکتر به دلیم کیفیت ،ای ویژۀ آب ،ای آنجاسات. آب ویتام ارائۀ در ان سردر

ب یژه سرشار از   یزیم است؛  اده ای  عدنه که برای عقللارد  غاز و دساتگاه  رکازی عصابه   

حیاشه است. بیکتر آب ،ای سرد حاوی ع اصر کقیاب فلزی ادرار آورند و آب ،ای حاوی کلسایم 

ر حاله آب ،ای کرب نیک خ اب آور و بارای کاارکرد صاحیح دساتگاه پاک ک  دۀ کبد ،ست د   د

 گ ارش س د  دند.

 خ د را ارزیابه ک ید

ا ا در ان حرارشه چیزی بیش از آب است . اگر شقا به سردرد،ای  ز ن دچارید ،ستید   سابب 

صاته بیقاری در ط ل سال ،ا   با شعاداد زیادی از ع ا م در ،م آ یخته است. در اان حرارشاه فر

 است که خ د را ارزیابه کی د و به درک بهتری از خ د برسید.

به این دلیم است که شکلیلات خد اشه   ج د در چکقه ،ای آب  عدنه اغلاب شاا م خاد ات 

  در ویکاه گرو،اه از ردرد،ای شقا ج به ،ای روانه باشادافراد  تخصص نیز ،ست. اگر علت س



ندانپزشاله در دساترس دسترس ،ست د. در ویتام د کاوره درروان ش اسان و روانپزشلان برای  

قرار دارد که بررسه ک د آیا سردرد،ای شقا به دلیم وج د  کالم در دنادانهایتان اسات.  راکاز 

( را ارائه  ه ک  د . شقا باید در   رد نزدیک شرین shiatsuدیگر   س فرول ژی یا جلسات شیاشس )

 نجام  ه گیرد شحقیم ک ید. رکز چکقۀ آب  عدنه و خد اشه که در آن ،ا ا

   آیا می دانستید:•••

یک دوره کا م در ان حرارشه سه ،فته به درازا  ه ککد و شحت نظارت طبه انجام  ه گیرد  < 

. دوره ،ای ک شاه شر در ان   که به شقا برای بازگکت به ش اسب و فرم خ ب کقک  ه ک د   نیاز 

 قرار دارند. در دسترس

ژ و جلا زی م حقام ،ا   دوش ،ا   ح له ،ا   کقپرس ،ا  ضقاد،ا    اسااین روش در انه شا  <

   آن را به بی ه بلکید یا غرغره   ید.لبته شقا نه ش انید آب را ب  شید. ااست

بسیاری از  راکز ) آب در انه( شالاس شراپه  ،قچ ین در اان ،اای خکاک  ثام  اسااژ   آرام  <

 را انجام  ه د، د.شدن   آرا ش در انه و طب جریان انرژی 

 *نکات کلیدی

* از آنجا که  کخصات اب ،ای   اطم  ختلف با یلدیگر  تفااوت اسات  ،ار یاک از  راکاز آب 

  عدنه در در ان بیقاری ،ای  تفاوشه شخصص دارند.

 * بعضه از  راکز چکقه ،ای  عدنه  به در ان ،ای ویژه در بهب د سردرد،ا اقدام ک  د.

 ق لاً در این  لان در دسترس قرار دارد.* خد ات افراد  تخصص  ع

 56نکتۀ 

 روغن های اسانس 

روغن ،ای اسانس عصاره ،ای فکردۀ گیا،ان دارویه ،ست د. گا،ه اوقات  اساژی ساده با روغان 

 اسانس برای برطرف کردن سردرد کافه است.



وسیلۀ عرق ککه و گیاه به  زاسانس  عق لاً اروغن سردرد بسیار  ؤثرند.  اجزا  شکلیم د، دۀ  ؤثر

از پا ج  . بارای  ثاال ش د. اسانس ،ای   آن بسیار فکرده و  تراکم ،سات دشقطیر بخار استخراج 

شن ( غ چۀ گم سرخ یک کیل  گرم روغن اسانس گم سرخ به دست  اه آیاد.  5،زار کیل  گرم ) 

  در اانه و یاا این روغن ،ا اثر،ای  فید فراوانه دارند  از جقله خاصیت ،ای ضدالتهابه   شق یته

  حرک ش ها شعداد کقه از آن اثر،ا به شقار  ه آی د.

 روغن های اسانس و سردردها

روغن ،ای اسانس اسط خ دوس و نع ای بیابانه در در ان ساه قطاره از آن ،اا را بار روی نا ک 

 انگکتان خ د بریزید و شقیقه ،ا یا پکت گردنتان را با حرکات ک چک چرخکه  اساژ د،ید.

( که به ناام روغان  کات زن chelichrysum ه ش ان از روغن اسانس ،ای کریس م )،قچ ین 

(oil boxer's نیز ش اخته  ه ش د استفاده کرد  زیرا باعث شسلین سردرد،ایه  ه ش د که به )

 علت ضربه خ ردن به وج د  ه آی د. 

   آیا می دانستید:•••

گر قدرت داده شا د  گاا،ه وقات ،اا  اه از آنجا که روغن ،ای اسانس بسار  تراکم ،ست د  ا <

ش ان د سقه باش د. به جز اوقاشه که از آن ،ا زیر نظر پزشک استفاده  ه ک ید  در سایر  ا ارد از  

 آن ،ا ش ها برای  اساژ و یا در آژ وان حقام بهره بگیرید.

 *نکات کلیدی 

 ارویه دارند.*روغن ،ای اسانس عصاره ،ای بسیار  تراکم گیا،ان ،ست د که شرکیبات د

 * بعضه از آن ،ا ب یژه در آرام کردن سردرد،ای دردناک اثر بخش اند.

* آن ،ا ش ها برای استفادۀ خارجه ،ست د  به جز اوقاشه که طریقاۀ  صارف دیگاری باه وسایلۀ 

 پزشک شج یز شده باشد.

 57نکتۀ 



 ممکن است پاسخ در  سوزنی باشد

ید که ش اخته شرین ان ،ا در دنیای غرب است. طب س زنه شاخه ای از طب چی ه به شقار  ه آ

در انگر طب س زنه انسداد،ای انرژی را به وسیلۀ استفاده از س زن بر طرف  ه ساازد و ساردرد 

 نیز در یک لحظه از بین  ه رود.

 انرژی حیاتی در خدمت

بادن در ،ر   ج د زنده ای به انرژی حیاشه نیاز  د است. این انرژی برای شغذیۀ ،قۀ انادام ،اای 

 سیر  جرا،ای درونه یا  ریدیان ،ا د رگردش است. گا،ه این انرژی  سدود  ه ش د که عالاوه 

 بر  کللات دیگر   به سردرد نیز  ه انجا د . لازم است این انسداد دوباره بر طرف ش د.

 بسیار زیاد  yangبسیار زیاد یا یانگ  yinیین

ته شده است که باید ،قیکه با یلادیگر  تعاادل انرژی از دو بخش  تقابم بین یین و یانگ ساخ 

باش د. یین از نظر  ا،یت سرد   ایع  خیس   آرام و غم انگیز و یانگ گر ف سخت   خکک  سریع 

و لرزانده است. در انگر طب س زنه برای ش اختن  لانه که باید س زن را فرو ک د  به دنبال ریکۀ 

 سقت انرژی  سدود شده است. کلم رخ داده  ه گردد شا دریابد در کدام ق

 کدام اندام به کقب د انرژی دچار است ؟ آیا  قدار یین بسیار زیاد شده یا یانگ؟

        آیا می دانستید:•••

در انگر طب س زنه   پس از یک  کاوره علت  کلم و نقاطه را که باید در ان ش ند  ه یاباد  <

برد و چ د دقیقه صبر  ه ک اد . پاس از  .سپس س زن ،ای ظریف استریم را در آن نقاط فرو  ه

آن بیقار برای  دشه استراحت  ه ک د . طب س زنه غالباً بسیار ا ن است ؛ وله برای جل گیری از 

ع اقب س    لازم و حیاشه است که س زن ،ا از ن ع یک بار  صرف باش د و یا در دستگاه اساتریم 

 رد ش ند. کردن ،ای شأیید شده ف  ثم اوش کلاو و استریم  وا

 *نکات کلیدی 



 * طب س زنه شا م  تعادل کردن جریان انرژی حیاشه بدن است.

 * این روش در در ان سردرد  ؤثر است.

 *س زن ،ای استریم و یلبار  صرف   رد استفاده قرار  ه گیرند.

 58نکتۀ 

 غذاهای چینی بخورید

.  ه ش ان غذایه نیز  ه ش د شا م رژیمطب چی ه از در ان ،ای فراوان دیگری بهره  ه برد که 

 به وسیلۀ برنا ه ریزی رژیم غذایه براساس ق انین جدی جریان انرژی   سردرد،ا را در ان کرد.

 قل ، تابستان و آتش 

ب ابه اعتقاد به چی ه   سردرد ،ا در نتیجۀ اختلال در جریان انرژی درون  ریدیان قلب عارض  ه 

ه یک  ادۀ نقادین و یاک فصام  تصام شاده اناد . قلاب  ش ند. ،ر یک از پ ج اندام اصله بدن ب

ر فصم  تصم به آشش و شابستان است  ب ابراین اگر شقا  ستعد سردرد ،ستید لازم است به انچه د

ه  بذول دارید. انرژی   ج د در  ریدیان قلب ،قچ ین  سائ لیت شابستان  ه خ رید ش جهه ویژ

دارد. ب ابراین  بیکتر سردرد،ا به علت گردشه  وضعیت رگ ،ای خ ن و نیز خ د خ ن را به عهده

 عارض  ه ش ند.

 غذای قل 

نچه خ رده  ه ش د جریان انرژی را شحت شأثیر قرار  ه د،دد بعضاه چی ه ،ا  ،ر آطبم دیدگاه 

یانگ ،ست د. بعضه به قلب و بعضه دیگر به کبد یا کلیه ،ا اشصال دارند غذا،ا یین و بعضه دیگر 

در  ریدیان قلاب عاارض  اه  –ازدیاد یین  –الباض در نتیجۀ نب دن انرژی . سردرد،ای  ز ن غ

ش ند. غذا،ایه که جریان انرژی را این  ریدیان بهب د  ه بخک د طعقه شلخ و  حارک دارناد  از 

جقله ) گ شت گ سف د  گ دم  زردآل   پیاز،ا  قاصدک ،ا( قه ه نیز دارای طعقه شلخ است و افراد 

ن  ه دان د که یک قه ۀ خ ب و ق ی گا،ه اوقات  ه ش اند باعث رفع سردرد  بتلا به سردرد  ز 



ش د. البته نباید به این روش در ان شأکید ک ید  زیرا  قادار زیااد کاافئین باعاث باروز  کاللات 

 دیگری  ه ش د که  قلن است در ان را زیانبارشر از در ان اصله ک د. 

        آیا می دانستید:•••

قلب  ه ش اند گا،ه اوقات سردردی از ن ع بسیار  تفاوت ایجااد ر یانگ در  ریدیان ازدیاد  قدا <

 ک دد این ن ع درد پراک ده  شدیدشر و ک شاه شر است.

این درد  ثم انفجار خکم   فجر  ه ش د و سپس به ،قان سرعت که عارض شاده اسات   از  <

 بین  ه رود.

 ام غذا،ای ش د را  ت قف ک ید.برای شسلین این ن ع درد لازم است   صرف شق <

 نکات کلیدی

 ر آن ،ا بر جریان انرژی است.ث*طب چی ه طرفدار انتخاب غذا براساس ا

 * سردرد،ا اغلب در نتیجۀ افزایش انرژی در  ریدیان قلب است.

غذا،ایه که طعقه ش د یا شلخ دارند  غالباً سردرد،ا را شسلین  ه د، اد  بارای  ثاال  گ شات *

 آل   پیاز،ا  قاصدک و گ دم.  گ سف د  زرد

  59نکتۀ 

 ( گیاهان yang( و یانگ)yinیین )

گیا،ان دارویه شاخۀ دیگری از طب چی ه را شکلیم  ه د، د. اعتقاد بر این است که آن ،ا نیاز 

 ه ش ان د اختلالات جریان انرژی را ش ظیم ک  د  به شرطه که انتخاب طبم ق انین خاص ص رت 

 بگیرد.

 انتخاب شده بر طبق قوانین چینی  گیاهان غربی



دارویه خ د را ب ا به طعم و شأثیرشان بر جریان انرژی طبقه ب ادی  اه ک  اد .  چی ه ،ا گیا،ان

بعضه یین و بعضه دیگر یانگ ،ست د.  ثم   رد غذا  آن ،ا نیز ،قگه به یاک ع صار نقاادین و 

 یله از پ ج اندام اصله بدان  تصم ،ست د.

گیا،ان یانگ وابسته به قلب باید انتخاب ش ند  زیرا آن ،ا انرژی این  ریدیان  برای در ان سردرد 

را شر یم  ه ک  د . با وج د این   لازم نیست که بارای شهیاۀ گیا،اان باه پلان برویاد. شیقاه از 

 حققان فرانس ی گیا،ان دارویه غرب را ب ا به ق اعد طب چی ه طبقه ب دی کرده اناد. ب اابراین  

سردرد،ای خ د را با گیا،انه که به وف ر در دسترس ،ست د و از ق انین انارژی چی اه  ه ش انید 

 پیروی  ه ک  د   شسلین د،ید.

 گیا،انه که سردرد را در ان  ه ک  د

 بعضه از گیا،ان را باید به شلم چای گیا،ه و بعضه دیگر را به ص رت روغن اسانس  صرف کرد.

 ه بریم به شلم کپس ل یا چای گیاا،ه  صارف  ،رکدام از گیا،انه را که در زیر نام 

ک یدد باب نه گاوی  س بم خطایه  گام سارخ وحکاه  رونااس  گیا،اان پیار بهاار و 

 برنجاسف  رازیانۀ سفید  گ ه گ ه قر ز. 

  از این گیا،ان به شلم روغن اسانس برای  اساژ اساتفاده  اه شا د) باا یاک روغان

ساط خ دوس  گام سارخ  حقادی   (  اneroliس بم خطایه  پرشقال شلاخ )حاصم 

 راوید.

        آیا می دانستید:•••

برای په گرفتن یک دورۀ ولقعه طب چی ه بهتر است با  تخصصه که قاادر باه ککاف علات  <

 اصله سردرد شقاست  ک رت ش د.

این علم  ه ش اند از فردی به فرد دیگر  تفاوت باش د. برای   فم ب دن در ان دارویاه  قلان  <

 ( به شقا ش صیه ش د.Qi Gongغذایه و انجام شقرین ،ای چ دیاز که گ نگ ) است رژیم



دارو،ای گیا،ه چی ه در بعضه از  قالک جا نیفتاده است. انتخاب در انگر با صلاحیت ا،قیت  <

 زیادی دارد.

 *نلات کلیدی

شاده * گیا،ان دارویه چی ه   بسته به طعم و خ اص آن ،ا بر جریان انرژی بدن   طبقه ب ادی 

 اند.

 *گیا،ان درغرب با استفاده از،قان ق انین طبقه ب دی شده اند

*  ه ش ان از گیا،ان غربه برای اجرای یک دوره در ان گیا،ه طبم ق انین چی ه جریان انارژی 

 خ ب  استفاده کرد.

 60نکتۀ 

 مراق  مسکن های شیمیایی باشید

قلات  یگرنه یا ساردرد،ای پاه در گا،ه اوقات دارو،ای شیقیایه برای شسلین درد بعضه از ح

 په ضروری ،ست د. این دارو،ا ان اع  ختلف دارند.

 برای سردرد،ای ناشه از فکار یا  یگرن ،ای  لایم

( بهترین این  سلن ،ا و دارای عا ارض جاانبه paracetamol کلن ساده ای  ثم پاراستاول )

ی ان د باعث ناراحته  عاده   خا نریزکقتری است. آسپیرین و ایب پروفین نیز  ؤثرند ؛ وله  ه ش 

شلقه وحته در بعضه افراد حته آسم  هاجم ش ند. گا،ه پاراستا  ل با دارو،ای دیگری  ان اد 

کدئین  آنته ،یستا ین و یا کافئین شرکیب  ه ش د. دارو،ای خاصه نیز برای  بارزه با  یگرن به 

ن عقم  ه ک  د . برای سردر،ای ضاد ( که به ع  ان گیرنده ،ای سروش نیtriptansنام شریتپان)

( نیز یافات  اه شا ند. ایان beta- blockers( یا بتابلاکر،ا )tricylicافسردگه شری سایلیک )

دارو،ا فقط با نسخه فروخته  ه ش ند و ،قیکه باید علایم و نکانه ،ای بیقاری خ د را با پزشک 

 در  یان بگذارید و ،رگز بیش از  قدار لازم  صرف نل ید.



ساعت( وج د دارد. این دارو،ا را  24 انی ه جدی برای  قدار  صرف شریتپان ) حداکثر دو روز در ق

اضطراری نگاه دارید   زیرا  صرف  لرر آن ،ا باعث از بین رفتن قابلیات شأثیرگاذاری برای اوقات 

ر به دساتگاه گ ارشاه آسایب برساان د . بایش از  قادا شان  ه ش د و بعضه از آن ،ا  ه ش ان د

   شج یز شده  صرف نل ید.

        آیا می دانستید:•••

در ،م آ یختن دارو،ا یا  صرف بیش از  قدار شج یز شده ایان دارو،اا خطر،اای جادی دارد.  <

،رگز دارو،ا را با ،م  خل ط نل ید و ،قیکه فهرست اجزای شکلیم د، ده دارو را دقیقااً از روی 

اگار ،قز اان داروی  تفااوشه را  صارف و یاا از دارو،اای جعبه بخ انید. به یاد داشته باشید که 

 گیا،ه استفاده  ه ک ید  ، گام شج یز دارو به وسیلۀ پزشک حتقاً او را آگاه سازید.

 *نلات کلیدی

 * دارو،ای ضد درد و ضد التهاب برای در ان سردرد شج یز  ه ش ند.

روز عا ارض جاانبه شا ند. ،رگاز *  سلن ،ا را باید به دقت  صرف کرد  زیرا  ه ش ان د باعث با

 بیش از  قدار شج یز شده  صرف نل ید.

 نمونه پژوهشی

 من برنامۀ درمانی خودم را خودم طراحی کردم.

 ن در ابتدا از  سلن ،ای شج یز شده ب سیلۀ پزشک برای در ان سردرد استفاده »جانت  ه گ یدد

وی دیگر را ا تحان کردم . ، گا ه که  ه کردم .، گا ه که یله از آن ،ا دیگر اثر نقه کرد   دار

بیست و سه ساله شدم از این کار دست ککیدم!  ن به این نتیجه رسیدم کاه گکاتن باه دنباال 

داروی  عجزه آسا در این راه  را به جایه نقاه رسااند. ای اک روشاه را کاه شاا م شای ه ،اای 

ه دارم که  اه دانام  اه گ ناگ نه است طرح ریزی کرده ام.  ن چهار یا پ ج ن ع  سلن شیقیای

ش انم به آن ا یدوار باشم؛ وله چ د داروی ،  ی پاشیک به اضافۀ استخ ان در انه   طب سا زنه و 



جلسات  اساژ را نیز به آن ،ا افزوده ام . با وج دی که به نظر  ه رسد  اسااژ ربطاه باه  یگارن 

ندارد  بلله برای  ن  ،ای  ن نداشته باشد   ن گقان  ه ک م یک  اساژ آرا ش بخش ضرری که

  فید نیز ،ست.

 

 


