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-----------------------------------------------------------------------------

نام کتاب : میگرن 
گرد آوری : منیره میرزایی یزدی - غلامحسین تنسخ

ناشر : سیمرغ خراسان 
طراح جلد : جواد حقیقت خواه 

صفحه آرا : رضا عباس زاده
قطع : رقعی /1395
تیراژ : 1000 جلد

چاپ: مدیران
شابک:978-600-8014-5-6

قیمت : 7500  تومان 



تقدیم به:

تمام انسانهایی که به  سلامت  جسم و روح خویش  
اهمیت  می دهند  و از بهداشت روح وجسم خود 

مراقبت می نمایند 





فهرست

11 					    فصل اول :  بیماری میگرن

13 						     میگرن چیست؟

15 						      چرایی ایجاد میگرن

16 							      شيوع ميگرن 

18 					    علایم و نشانه‌های میگرن

20 				   علایم و نشانه‌های خطرناک میگرن 

21 						     تشخیص میگرن

22 						     درازای مدت سردرد

22 					     عوامل موثر بر بروز میگرن

22 						     اضافه وزن و چاقی

23 						     مقدار پایین سرتونین

23 					    سطح پایین کربوهیدرات

24 							      انعکاس نور

24 						     دل‌‌شوره و اضطراب

25 						     تغییرات هورمونی



25 							      مواد افزودنی

26 					    غذاهای محرک برای میگرن

29 			  روش تشخیص غذاهای محرک برای میگرن

29 					    شناسایی محرک‌های شخصی

31 	 			  راه‌هاي پيشگيري از بروز حملات ميگرن

33 							      مراحل ميگرن

33 				   علائم بینایی در مرحله پیش درآمد

35 					    فصل دوم : درمان میگرن

37 						     درازای مدت سردرد

37 							      پیشگیری

38 						     داروهای پیشگیرانه

39 						     محاسبه تعداد سردردها

40 							      درمان میگرن

44 						     تحت درمان قرار دارید؟

44 					    عوارض و عواقب ناشی از میگرن

45 							      شانس بهبودی



45 							      درمان تغذیه‌ای

49 					    اصول غذایی مقابله با میگرن

50 				   غذاهای ایمن و بی‌خطر برای میگرن:

51 			  سبزیجات و میوه‌جات برای میگرن مفید هستند

45 					     توصیه‌هایی برای این افراد

55 						     نقش مواد مغذی

56 						     اهمیت رژیم غذایی

57 			  آیا شير و لبنيات براي ميگرني‌ها ضرر دارد؟

58 					    کشف غذاهاي سردردآور

59 							      روش حذفي

60 						      رژیم را تغییر دهید

61 				   گیاهان دارویی برای درمان میگرن

61 							      Feverfew

62 		   		 parthenium Tanacetum - گل مینا

64 						     فلفل قرمز؛ معجزه داغ

65 			  Zingiber officinale - زنجبیل؛ معجزه تند



66 						     مصرف ریشه زنجبیل

67 	Peppermint,Mentha x balsamea - نعنا؛ معجزه تلخ

68 					    بابونه؛ معجزه ضداسترس

68 		  Lavandula angustifolia - روغن اسطوخودوس

69 					    سنبل‌الطیب؛ معجزه آرامش

70 					    روغن ریحان؛ معجزه عطردار

70 				   ماساژ، روش مکانیکی کنترل درد

70 		 Butterbur, Petasites hybridus - گیاه باتربور

71 					    Salix spp - بید مجنون

72 		 کافئین - COFFEA ARABICA و چای سیاه یا سبز

72 			  Coriander Seed -)دانه گشنیز ) گشنیز

73 						     عصاره چای گلپر

74 				   Rosmarinus officinalis - رزماری

75 					    LIME , LINDEN - زیرفون

75 						     سیب‌زمینی خام

76 				   rusticana Armoracia ترب کوهی



77 				   Lonicera japonica - پیچ امین الدوله

77 					    Verbascum - گل ماهور

78 				   Achillea millefolium - بومادران

79 	 	Gaultheria procumbens, Wintergreen - تیابری

79 				    Hops, Humulus  lupulus - رازک

80 			  گیاه کوهی بتنی )استاکیس افیسینالیس(

81 						     evodia - اوودیا

81 		 احتیاط در استفاده از داروهای گیاهی برای میگرن

82 					    میگرن در افراد گوناگون

82 				    		 میگرن در کودکان




