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प्रसिद्ध न्यूरोलॉजजस्ट की राय! 
डॉ. एम एम िासमम की िलाह 

लेखक: 
डॉ. एम एम िासमम 

डी.एम. न्यूरोलॉजी (गोल्ड 
मेडसलस्ट), ननमहंि, 

बेंगलुरु, एमआरिीपी 
एििीई न्यूरोलॉजी, लंदन 

दनुिया भर में हर 100 लोगों में से 12 से 15 

लोग माइग्रेि से पीड़ित हैं। यह बीमारी 
रोगजनित परेशानियों के कारण दसूरे स्थाि 
पर है। महहलाओं में यह बीमारी अधिक देखी 
जाती है, खासकर 30 स े39 साल की उम्र में 
इसका प्रकोप और बढ़ जाता है। ससर के आिे 
हहस्से में ददद इस बीमारी का मुख्य लक्षण है, 

और इसीसलए इसका िाम माइग्रेि है, जो ग्रीक 
शब्द है और इसका अथद है "आिा ससर"। 
माइग्रेि का ददद लगभग हर पररवार में ककसी 
ि ककसी को प्रभाववत करता है। इस बीमारी के 
सलए लोग अलग-अलग डॉक्टरों के पास जाते 
हैं, दवाएं लेते हैं और जीवि में कई समस्याओं 
का सामिा करते हैं। 

कई मरीज मेरे पास आते हैं और पूछते हैं, क्या 
माइग्रेि का इलाज ससर्द  दवाओं तक सीसमत 
है, या इसके अलावा कोई और समािाि है जो 
दवाओं की मात्रा कम करिे या बंद करिे में 
मदद कर सकता है? हां, अमरेरकि माइग्रेि 
र्ाउंडेशि और दनुिया के कई प्रससद्ि 
अस्पताल इस थेरेपी को समथदि देते हैं और 
प्रचार करते हैं। इस े"िीड्ि (SEEDS) र्ॉर 
िक्िेि इन माइग्रेन मैनेजमेंट" कहा जाता है। 
सीड्स पांच वैज्ञानिक तरीकों का समूह है, 

जजन्हें अपिाकर माइग्रेि के ददद को दवाओं के 

बबिा या दवाओं की मात्रा कम करके नियंबत्रत 
ककया जा सकता है। 

िीड्ि का मतलब: 

• S (स्लीप): िीदं 

• E (ईट): खािपाि 

• E (एक्िरिाइज): व्यायाम 

• D (डायरी): दैनिक ररकॉडद 

• S (स्रेि): तिाव 

नींद (स्लीप): 

माइग्रेि के मरीजों में देखा गया है कक जजस 
हदि उिकी िींद कम होती है या रात में िींद 
की गुणवत्ता खराब होती है, उस हदि उन्हें 
माइग्रेि का अटैक अधिक होता है। इससलए 
सही समय पर सोिा और पयादप्त िींद लेिा 
माइग्रेि के मरीजों के सलए बेहद जरूरी है। 

खानपान (ईट): 

माइगे्रि के मरीजों के सलए खािपाि बहुत 
महत्वपूणद है। कुछ खाद्य पदाथद माइगे्रि के 
अटैक को हिगर कर सकते हैं, जबकक कुछ 
र्ायदेमंद हो सकते हैं। ववज्ञाि कहता है कक 
माइग्रेि के मरीजों के शरीर में अक्सर पािी 
की कमी होती है। वे पयादप्त पािी िहीं पीते 
और डडहाइडे्रटेड रहते हैं। यह डडहाइडे्रशि 
माइग्रेि के अटैक को बढ़ा सकता है। इससलए 
रोजािा तीि से चार लीटर पािी पीिा चाहहए। 
हालांकक, अगर आपको कोई मेडडकल समस्या 
(जैसे ककडिी या हृदय रोग) है, तो डॉक्टर की 
सलाह के अिुसार पािी वपएं। 

माइग्रेि के मरीजों के ससर के द्रव में सोडडयम 
या िमक की मात्रा अधिक होती है। इससलए 



खािे में िमक की मात्रा कम करिे से माइग्रेि 
के अटैक को कम ककया जा सकता है। िमक 
स्वाद के अिुसार खाएं, लेककि अधिक िहीं। 
कच्चा िमक, भुिा हुआ िमक या उबला हुआ 
िमक—सभी एक जैसी समस्या पैदा करत ेहैं। 
पैकेट वाले िट्स या स्िकै्स में अधिक िमक 
होता है, जो माइग्रेि को हिगर कर सकता है। 

उच्च वसा वाले खाद्य पदाथद, खासकर िासं 
रै्ट (बार-बार गमद ककए गए तेल में तले हुए 
खाद्य पदाथद), माइग्रेि का कारण बि सकते 
हैं। कम वसा वाले खाद्य पदाथद माइग्रेि को 
नियंबत्रत करिे में मदद करते हैं। इसके 
अलावा, अधिक चाय, कॉर्ी या एिजी डड्रकं भी 
माइग्रेि के अटैक को बढ़ा सकते हैं। हदि में 
एक से दो कप कॉर्ी ही कार्ी है। 

ग्लूटेि एक प्रोटीि है जो गेहंू, राई, जौ आहद में 
पाया जाता है। ग्लूटेि माइगे्रि के अटैक को 
बढ़ा सकता है। इससलए माइग्रेि के मरीजों को 
ग्लूटेि युक्त खाद्य पदाथों से बचिा चाहहए। 

हहस्टासमि युक्त खाद्य पदाथद जैसे कक पुरािी 
चीज़, वाइि, बबयर और कुछ सजब्जयां माइगे्रि 
के अटैक को बढ़ा सकती हैं। टायरासमि िामक 
रसायि, जो स्मोक्ड मछली, मांस और पुरािी 
चीज़ में अधिक होता है, माइग्रेि के ददद को 
बढ़ा सकता है। 

प्रोसेस्ड और पैकेज्ड खाद्य पदाथों में 
मोिोसोडडयम ग्लूटामेट (एमएसजी) िामक 
रसायि होता है, जो माइग्रेि के ददद का कारण 
बि सकता है। एमएसजी एक फ्लेवर एिहांसर 
(स्वाद बढ़ािे वाला) है जो प्रोसेस्ड और पैकेज्ड 
खाद्य पदाथों में इस्तेमाल ककया जाता है। यह 
रसायि माइग्रेि के ददद को हिगर कर सकता 

है। इससलए माइग्रेि के मरीजों को इस तरह के 
खाद्य पदाथों से बचिा चाहहए। 

व्यायाम (एक्िरिाइज): 

माइग्रेि के मरीज अक्सर कहते हैं कक उन्हें 
ससरददद के कारण व्यायाम करिे में हदक्कत 
होती है। लेककि देखा गया है कक जो लोग 
नियसमत रूप से व्यायाम करते हैं, उन्हें 
माइग्रेि के अटैक कम होत ेहैं। चलिा, जॉधगगं, 

साइककल चलािा, तैराकी आहद व्यायाम माइग्रेि 
को नियंबत्रत करिे में मदद करते हैं। 

डायरी (दैननक ररकॉडफ): 

माइग्रेि एक जहटल समस्या है, और इसके 
कारण और हिगर हर व्यजक्त के सलए अलग 
हो सकते हैं। माइग्रेि के अटैक कब होते हैं, 
ककतिे तीव्र होते हैं, और ककि कारणों से होत े
हैं—इि सभी जािकाररयों को िैक करिा 
माइगे्रि को नियंबत्रत करिे के सलए बहुत 
जरूरी है। इस काम में डायरी या दैनिक ररकॉडद 
एक शजक्तशाली उपकरण के रूप में काम 
करता है। 

डायरी क्यों जरूरी है? 

माइग्रेि के हिगर को पहचाििे के सलए डायरी 
बहुत जरूरी है। दैनिक खािपाि, िींद के पटैिद, 
तिाव, शारीररक गनतववधि और पयादवरणीय 
कारक जैसे ववसभन्ि चीजें माइग्रेि के अटैक 
को प्रभाववत कर सकती हैं। डायरी में इि सभी 
जािकाररयों को सलखकर रखिे से आप और 
आपके डॉक्टर आसािी से समझ सकते हैं कक 
कौि सी चीजें माइग्रेि के अटैक को हिगर कर 
रही हैं। 



डायरी में क्या सलखें? 

माइग्रेि डायरी में निम्िसलखखत जािकाररयां 
सलखें: 

1. अटैक की तारीख और समय। 

2. ददद की तीव्रता (0 से 10 के पैमािे पर)। 

3. ददद का प्रकार और स्थाि। 

4. अन्य लक्षण (जैसे मतली, उल्टी, प्रकाश 
या ध्वनि के प्रनत संवदेिशीलता)। 

5. खािपाि और पेय पदाथद। 

6. िींद की अवधि और गुणवत्ता। 

7. तिाव या भाविात्मक घटिाएं। 

8. शारीररक गनतववधि। 

9. दवाएं और उिकी प्रभावशीलता। 

10. पयादवरणीय कारक (जैस ेमौसम, 

तापमाि)। 

तनाव (स्रेि): 

तिाव माइग्रेि का एक ब़िा कारण है। योग, 

प्राणायाम, ध्याि और बायोर्ीडबैक जैसी 
तकिीकें  तिाव को कम करिे में मदद करती 
हैं। 

िावधानी: 

अगर ससरददद के साथ निम्िसलखखत लक्षण 
हदखाई दें, तो यह गंभीर स्वास््य समस्या का 
संकेत हो सकता है और तुरंत न्यूरोलॉजजस्ट से 
परामशद करिा चाहहए: 

1. जीवि का सबसे तीव्र ससरददद। 

2. अचािक दृजटट खोिा या िुिंला हदखाई 
देिा। 

3. मािससक भ्रम, गलत बोलिा, दौरे प़ििा 
या बेहोश होिा। 

4. गददि अक़ििा या ससर हहलािे में 
हदक्कत। 

5. सुबह जागिे पर या रात में ससरददद 
होिा। 

6. लगातार या तीव्र उल्टी। 

7. कािों में घंटी बजिा। 

8. हाथ या पैर में कमजोरी, सुन्िता या 
झिझिाहट। 

9. वजि बढ़िा या माससक िमद में 
बदलाव (महहलाओं में)। 

10. हामोिल गोसलयां (जन्म नियंत्रण 
गोसलया,ं माससक िमद की गोसलयां 
आहद) लेिे का इनतहास। 

11. 50 साल की उम्र के बाद िया ससरददद, 
खासकर कैं सर का इनतहास होिे पर। 

12. बुखार, रात को पसीिा आिा या 
मांसपेसशयों में ददद के साथ ससरददद। 

13. ससरददद की प्रकृनत में अचािक बदलाव 
या तीव्रता बढ़िा। 

नोट: यह जािकारी केवल शकै्षक्षक उद्देश्यों के 
सलए है। ककसी भी धचककत्सा शुरू करिे से 
पहले अपिे न्यूरोलॉजजस्ट से परामशद करें। 

माइग्रेि के बारे में जागरूक रहें और स्वस्थ 
रहें! 

 


