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ــى  ــيطرة علـ ــقيقة السـ ــأمراض الشـ ــة بـ ــة المرتبطـ  الدوخـ
 ةالغذائيالحمية استخدام ب )الصداع النصفي (

ــر ــاس ا ىي ــن مــرض داء الشــقيقة أن معظــم الن ــانون م ــذين يع ل

ــاط ب ــاك ارتب ــاد هن ــداع الح ــين الص ــه وب ــل . ين ــيس كُ ــن لَ  لك

ــبب  ــقيقة تُس ــراض الش ــم  أم ــالرأسأل ــع . ب ــاسِ،  م ــض الن عب

دوخــة، أَو عــدم  أو ، )دوار( دوران تســببقيقة شــالأمــراضِ 

ــتقامةالا ــذه و. س ــمه ــةَ بال ىتس ــرتبطالدوخ ــ م ــقيقةالداء ب . ش

ــقيقة   ــث مرضــى داء الش ــأن ثُل ــاحثين ب ــض الب عــد ب ــانون يعتق يع

ــن ــوعِ  م ــين ن ــة مع ــن الدوخ ــرتبطم ــقيقة م ــداء ش ــاس ف. ب الن

ــذين  ــن  ال ــانون م ــن داء   يع ــتقامة م ــدم اس ــة أَو ع دوار، دوخ

ــنفس العــلاج المســتخدميســتجيبوا مــا  عــادةشــقيقة ال لأعــراضِ  ل

ــدها ــداعِ لوح ــلاج . الص ــقيقة ع ــرتبط بداء ش ــةالم ــون الدوخ  يك

ــل ــة   إذا  أفض ــين الأدوي ــع ب ــان يجم ــلاج،و، ك ــرو الع  تغيي

 . الحياة أسلوب

ــباب  ــاف أس ــتحثاتم(أو  اكتش ــفي ،   )س ــداع النص ــة الص الدوخ

ــام   ــب القي ــياء بوتجن ــك الأش ــك  ،تل ــن أن ذل ــي  ييمك ــاعد ف س

 . نوباتالالسيطرة على 

 لأمراض الشقيقةالأغذية المنبهة 
 

 سميث، أخصائي علاج طبيعي  بريتا: المؤلف
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ــوم ال  ــاط الن ــاد ، وأنم ــطربةالإجه ــة  و، مض ــرات الهرموني التغي

ــة  ــرات المنا ، وآلام الرقب ــدخين ، والتغي ــة، والت ــد  خي ــثبأق ت ت

ــتحث  ــا تس ــراضأنه ــداع  . الأع ــن الص ــانون م ــذين يع ــض ال بع

ــفي  ــن  النص ــانون م ــية يع ــاه حساس ــة  تج ــة معين ــم أطعم وه

 تنــاول عــن طريــق تجنــب همأعراضــعلــى الحــد مــن  يينقــادر

 . مةتلك الأطع

 

ــم  ســبب أعــراض تُ هــاأن لــىعهــا ريتقرقائمــة الأطعمــة التــي ت

ــ ــر شــيوعا و. جــدا ةالصــداع النصــفي طويل لكــن الأطعمــة الأكث

ــي  ــي ام اس ه ــوديوم  (ج ــة الص ــات أحادي ــبن ) الغلوتام ، الج

ــذ  ــروالنبي ــوكولا  الأحم ــرة والش ــوي  . والبي ــة تحت ــذه الأطعم ه

أعــراض  حثســتتإنهــا عتقــد علــى مــواد تســمى الأمينــات التــي ي

ــ ــاس  الص ــض الن ــدى بع ــفي ل ــن  . داع النص ــد م ــاك العدي هن

ــى       ــوي عل ــي تحت ــة الت ــوائم الأطعم ــدم ق ــي تق ــع الت المواق

ــر مــن التفصــيل ــدر كبي ــة بق ــات المختلف ــر . الأمين الأطعمــة الأكث

التــي تــم تحديــدها علــى أنهــا تســبب الصــداع النصــفي وشــيوعا 

 : يمكن تلخيصها على النحو التالي 

 ر ، جــودة ، بــري ، مثــل الجــبن الأزرق ، شــيد  ( الجــبن-

 .)Gruyereالبارميزان ، رومانو ، 

 .أو البيرةالنبيذ الاحمر خاصة و الكحول -

 .والكاكاو ، أو الخروب الشوكولاته -
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 .القشــدة الحامضــة واللــبن والجــبن    : منتجــات الحليــب - 

مثـــل ميســـو ، المـــتفحم ، والأطعمـــة  الأســـيوية الأطعمـــة

ــود  ــة الص ــويا أو أحادي ــة الص ــع صلص ــاهزة م ــت الج يوم جلتامي

 .)جيام اس (

ــة - ــةالأطعم ــنعة  المدخن ــوم المص ــم  (، اللح ــانق ، لح ــل النق مث

ــالخنزيـــر المقـــدد والســـجق ، بولو ــم الخنزيـــر قنـ ا ، ولحـ

 .)السلاميو

مثـــل المخلـــلات ، مخلـــل الملفـــوف ( المخللـــة الأطعمـــة-

 ) والرنجـــــــــــــــة والزيتـــــــــــــــون

 . وزبدة الفول السوداني المكسرات-

 دوناتالـــخميـــرة الكعـــك ، و( المخبـــوزات مـــع الخميـــرة-

 .)والخبز الساخن

 والأنانـــاسالحمضـــيات والمـــوز  ( بعـــض الفواكـــه  -

 .)والافوكادو والتين

ــافيين - ــروبات  الك ــاي أو المش ــوة والش ــن القه ــة م ــل  الغازي مث

  .الكولا
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ــبب   ــد تس ــي ق ــة الت ــة الأطعم ــك معرف ــف يمكن ــات داء إذا كي نوب

ــكالشــقيقة  ــة ؟الخــاص ب ــع  إزال ــجمي ــد تســبب  يالأطعمــة الت ق

ــراضالأ ــعبا     ع ــون ص ــن أن يك ــذائي يمك ــام الغ ــن النظ . م

مـن اللحـم   بسـيط   غـذائي  نظـام قـرروا اتبـاع نهـج     بعض النـاس 

بعــد . أو البطاطــا والخضــروات والمــاء   هوالمعكرونــ والأرز

ــك  ــة ذل ــف الأطعم ــتم عــرض مختل ــيي ــد الت ــؤد ق صــداع لل يت

قــد  التــي ةالنصــفي فــي وقــت واحــد لتحديــد مــا هــي الأطعمــ

ــات تســبب  ــةنوب ــو . الصــداع أو الدوخ ــذا الأســلوب ه ــزة ه ومي

ــهل  ــن الس ــه م ــد أن ــبب أي تحدي ــي تس ــة الت ــراضالأالأطعم . ع

ــاس يجــد  ــن الن ــر م ــن الكثي ــن الصــعب أن لك ــذا الأســلوب م ه

 .غذائيالنظام البسبب محدودية  إتباعه

ــ ــة للنظــر ف ــداء الشــقيقةي الأأســهل طريق ــة ل ــة المنبه ــو  غذي ه

ــد   ــه ، وعن ــيء تأكل ــل ش ــن ك ــل م ــجل مفص ــى س ــاظ عل  الحف

ــلام ــدوث حظ ــة ة ح ــفي أو  نوب ــداع النص ــةالالص ــب .دوخ  يج

 24فــي غضــون  كلــت التــي أُالنظــر عــن كثــب فــي الأطعمــة 

 ظهــور تســبب فــيتبعــض الأغذيــة . نوبــةالحــدوث ســاعة مــن 

عــراض علــى الفــور ، والــبعض الآخــر يــتم تــأخير       الأ

 . الأعراض حتى اليوم التالي

ــام   ــرب بانتظ ــل والش ــزود والأك ــوائل   الت ــن الس ــي م ــا يكف م

ــوال ا ــن أن ط ــوم يمك ــي يلي ــاعد ف ــل الس ــن تقلي ــراضم . الأع

ــدوث   ــان ح ــاضبالامك ــي انخف ــكر ف ــدم  س ــبب ال ــبتبس  جن

ــام   ــات الطع ــالوجب ــببتي ت ــداع  س ــةأو الص ــان . الدوخ بامك



 الرابطة الأمريكية للعلاج الطبيعي ، قسم الأمراض العصبية

 من قبل جمعية العلاج الطبيعي الأمريكية 2010© حقوق الطبع والنشر 

ــبارتام    ــى الأس ــوي عل ــي تحت ــروبات الت ــويت(المش أو ) نوتراس

اعتمـــاد . ينبغـــي تجنبهـــافعـــراض الأســـبب ت أن الكـــافيين

ــن أن     ــحية يمك ــر ص ــاة أكث ــلوب حي ــه  يأس ــتج عن ــا ن أيض

التمــارين . الشــقيقة عــراضبالنســبة لأ تغييــرات إيجابيــة  

ــة   فــي الحــد مــن الإجهــاد ، وأخــرىلهــا نفــع الرياضــية العادي

 . الصداع النصفي حدوث احتماليةتثير  ممكن أن
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 : المراجع 

 ،17 –مطبوعات جمعية الاضطرابات الدهليزية ،س 

 ، 9 –مطبوعات جمعية الاضطرابات الدهليزية ،إي 

ي، الطبعـــة الثانيـــة، التأهيـــل الـــدهليز. ج.هـــارد مـــان ي

 . 2000فلاديلفيا، شركة دافيس 

http://altmedicine.about.com/od/popularhealthdiets/a/migra
inediet.htm 
http://www.nutrition4health.org/nohanews/NNS02DietMig
raineHeadaches.htm 
Uhttp://emedicine.medscape.com/article/884136
-treatment U 
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