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رهاییازبرای.ماستاگردائمادچارسردردمیشوید،اینمقالهمناسب
...همراهباشیدسردردهایمزمنودائمیبازندگیایدهآل
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دگیزندرطولکهنیستکسیمطمئنا
سردرددچاریکبارحداقلخود
وطبیعلائمازجملهسردرد...نشود

فرادازندگیکیفیتکهاستدردهایی
واندمیتسردرد.می آوردپایینبسیاررا

لا،بامننژیت،فشارخونماننددلایلی
تومورهایحتیوسردرونضایعات

براساسباشد،اماداشتهمغزی
ازدرصد90علتشدهانجامتحقیقات
واضطرابومیگرنبهمربوطسردردها
.می باشداسترس
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مقالهنایدرکهتوصیه هاییرعایتبامی توانیدمی بریدرنجاضطرابومیگرنازناشیسردردازنیزشمااگر
.کنیدکمکآندردتسکینبهوهمدهید کاهشسردردتانبهشدندچاردفعاتهممی کنیماشاره
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کاملامحیط،مطلقتاریکیدر هاشب
بی وقفهمی توانیدکهجاییوساکت

کریسموارداین.کنیداستراحت،بخوابید
کاهشرابعدیروزدرسردردبهابتلا

،رشدهورمونوملاتونینهورمون.می دهد
هکمی شودترشحتاریکیوخوابدرفقط
همومیکندتنظیمرابدنمتابولیسمهم

برای.می کندتقویترابدندفاعیسیستم
11:30شماخوابساعتدیرترینهمین

6:30بیدارشدنتانساعتزودترینو
ساعت8حداکثرو6حداقلباشد،تا
همدحازبیشخوابیدنکهبدانید.بخوابید

.می شودسردردباعث
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ائزحمفیدخواباندازهبههممناسبتغذیه
قندبودنبالابیماریاگر.استاهمیت

قندخونافتوانسولینخون،مقاومت
ردسردباعثمدتطولانیدارید،گرسنگی

ابگرسنگیاحساسدرصورتپس.می شود
در.دهیدپاسخبدنتانبهسالمغذاهای
کهخوراکی هاییقندخونافتصورت

سپسوافزایشآنیبصورتراقندخون
ترجیحرامیدهدکاهشلحظه ایبصورت
یمیوه هاگرسنگیاحساسدرصورت.ندهید

وجنانوترش،شیر،ماست،دوغ،آجیل،بلغور
.هستندمناسبیگزینه های
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درجه یداراینوشیدنی هایازدوری
 هاینوشیدنیقهوه،چای،برخی)بالاکافئین
اهدخومفیدبرایتان(داروهابعضیوگازدار

ونخدرپاییندُزدرکهزمانیکافئین.بود
.استمفیدسردرددرمانباشد،برایموجود

فنجان4الی3ازبیشروزانهکهزمانیاما
بدنمی شودسبباینشودمصرفقهوه
درنارساییباعثاینودهددستازآب

راسردردکهمی شودبیخوابیوخونپمپاژ
.می کندتشدید
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انهروزکهافرادیکهمی دهدنشانتحقیقات
بهمی کنند،نسبتمصرفنمکگرم1.5

مصرفنمکگرم3.5روزانهکهکسانی
سردرددچارکمتردرصد25دارندنمک

روزدرطولنمککمترمصرفبا.می شوند
غذاهای.دادخواهدکاهشنیزسردردهایتان

بیسکویت هایمانندپنهاننمکدارای
آجیل هایوشور،کنسروهاشور،پنیرهای

ازرانمکدان.کنیدمصرفکمتررابوداده
.کنیدحذفسرسفره ها
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از دیگر ویتامین های این B2. باعث کاهش سردردهایتان خواهد شدBمصرف مواد غذایی سرشار از ویتامین گروه 
.می باشد B2سرشار از آب ماست گروه در این زمینه مهمتر است که  
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،موزروغنیآجیل،دانه های.می شونداعصابآرامشوعضله هااستراحتوانبساطباعثمنیزیمازسرشارخوراکی های
و بخشندمیبودهبرابدنتانعمومیسلامتیهمکههستندمنیزیمدارایغذاییموادجملهازسبزبرگسبزیجاتو

.می کنندکمکگرفتنتانسردرددفعاتکاهشبههم
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کهدرهرچقبدنمتابولیسمرفتنبالابرای
جاباست،تحرکاهمیتحائزدرستتغذیه

خواببرای.می باشدمهمنیزدرستو
وشتهداتحرکبایدبدن,عمیقوباکیفیت

انضربحدیتاکهنرمش هایی.شودخسته
الی30روزانهبایدمی دهندافزایشراقلب
متماازنرمش هاشوند،اینانجامدقیقه45

ی هابیماردربرابرمغزجملهازبدنبافتهای
ذکردلایلبخاطر.می کنندمحافظت

راپیاده رویدقیقه30حداقلشده،روزانه
.نکنیدفراموش
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دمنوش های مفید برای درمان سردرد

وسکوت،استراحتهرچقدرکهمی دهندنشانعلمیتحقیقات
اضطرابازناشیسردردهایدرماندراسترسازدوریوآرامش

درازهاندهمانبهنیزگیاهیدمنوش هایباشند،نوشیدنمیمفید
.می باشندکاراسردردهااینشدتکاهش

www.zendegideal.irتناسب اندام و زیبایی,سلامت,مجله ی سبک زندگی زندگی ایده آل

12



رایبوبودهاکسیدانآنتیازسرشار
همچنین.استمفیدسردردکاهش

بهبودراگوارشسیستم
بهوشدهلاغریبخشیده،باعث

.می کندکمکسرطانازجلوگیری

سبزچای 

برش لیموترش، دو نعناع تازه، مقداری سبزمربا خوری چای قاشق 2: مواد لازم

.داغ سرو کنیدبصورت . دم بکشددقیقه 5بگذاریددر لیوان آب جوش همه ی مواد را ریخته و : طرز تهیه
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یکبعنوانزنجبیلازچیندرسالهاست
مادهاین.می کننداستفادهدرمانیمعجزه
هموبدنالتهابخوابیدنباعثهمغذایی
ههماز.می شودگوارشیسیستمبهبودباعث

واعصابآرامشدر آساییمعجزهتاثیرمهم تر
دمنوشبرعلاوهزنجبیلاز.داردسردردکاهش

یاتازهبصورتسوپ هاوغذاهادرمی توانید
.کنیداستفادهپودر

زنجبیل

برش لیمو ترش، دو تکه چوب دارچین، یک تکه زنجبیل1: مواد لازم

دقیقه صبر 5از جوشیدن آن ها،اجاق را خاموش کرده و پس . در دو لیوان آب زنجبیل و دارچین را بجوشانید: طرز تهیه
.در پایان آبلیموی تازه را اضافه کرده و نوش جان کنید.کنید
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مفیدخیلیمیگرنیسردردهایعلاجبرای
التهابکاهشوحساسیت هادرماندر.است
وآرامشباعثهمچنین.استموثربسیاربدن

چاییهمچنین.می شودروحوجسماستراحت
نیزندارچیوزنجبیل،سبزچای،بابونهازمتشکل

یدمفبسیارسردردبهبودواعصابآرامشبرای
.است

بابونه

تکه چوب دارچین1خشک،مربا خوری بابونه قاشق 2: مواد لازم

.دقیقه دم بکشد و سپس نوش جان کنید5.لیوان آب جوش بریزید1.5همه ی مواد را در : طرز تهیه
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ردسردهمبازهاتوصیهتمامرعایتبااگر
شروعسرتانپشتازسردرداگر،دارید
پخشمغزتانتمامدرشدتباوشده

بهسردردتانکهدرصورتییا،می شود
دترشدیزمانباگذشتوشدهشروعتازگی

دمی باشاستفراغوتهوعباهمراهومی شود
حالتوبالاتب,سردردبهمراهاگرویا

احساسسرتانداخلدرانفجاری
ایبیماری هازناشیاستممکن،می کنید

دونبدراینصورت.باشدمهمتروخطرناکتری
ومغزمتخصصپزشکیکبهوقتفوت

.کنیدمراجعهاعصاب
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ادیازهرگزکهاستاتفاقاتیوداستان هاازپرماهمه یزندگی
براییکافآگاهینداشتندلیلبهگاهیکهاتفاقاتی.نمی رودما
آگاهیوندانشتنباکههاییموقعیت.شدندسازمشکلما

”نمیتوانم“و”نمیدانم“یواژه.دادیمدستازراهاآننداشتن
ایمدهآمما.میکردیمتکرارخودبااوقاتبیشترکهبودایکلمه

تهدانساینوکنیمتبدیلدانستنبهراهاندانشتهاینکه
دگیزنیکوموفقیتبهرسیدنبرایسازیمنردبانیراهایمان

.ترآلایده

.هستیمآلایدهزندگیسایتدرشمامنتظر
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