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	　　誘發每位偏頭痛患者的食物並不同，可能是其中一項或以外食物所導致，要確定竟究是哪種食物導致自己的偏頭痛，最好的方法是：每種食物試吃一至兩個月，觀察反應慢慢找出真兇，另外，也可補充維生素B群食物，將有助改善偏頭痛。 

　　你有偏頭痛的經驗嗎。？根據過去在中國大陸及香港所做的調查，偏頭痛的比例甚低。然而最新研究顯示，偏頭痛在台灣地區並不少見。根據國內學者統計調查，在大台北地區（台北市、縣）有14.2％的女性及4.6％的男性，符合偏頭痛的診斷，此數值與歐美國家相近，因此推估，全台灣約有150萬人（女性約115萬人，男性約35萬人）經常忍受偏頭痛之苦，對於日常生活、工作及社交影響頗大。 

　　多種食物會誘發偏頭痛 

　　台北醫學大學附設醫院營養師張皇瑜表示，造成偏頭痛的主因是，腦中微細血管的變化導致劇烈的頭痛，除了遺傳、個性等因素外，飲食上發現某些食物也會引發頭痛，例如：乳酪、巧克力和酒精性飲料（特別是紅酒）；孩童時期，巧克力常是致病要因。 

　　另外，若少吃一餐而使血糖降低，某些人也會因而引起頭痛。其他像環境因素（氣候改變）、睡眠或飲食習慣的改變、旅行及壓力事件發生、女性經期或口服避孕藥……等，都是致病的因子。 

　　其中有百分之廿五的病患是由食物引起，張皇瑜營養師指出，而經證實可誘發偏頭痛的食物包括：酒、鱷梨、燻肉、香蕉、扁豆、無花果、乳酪、雞肝、巧克力、柑橘類水果、咖啡、熱狗、味精、乾果、洋蔥、香腸、優格，偏頭痛患者最好避免食用。 

　　偏頭痛患者生活方針 

　　至於偏頭痛患者在日常飲食及生活要注意哪些事項？張皇瑜營養師則歸納以下六大遵循方針： 

　　一、設法找出引發病因的食物，避免攝取：一般而言，會誘發偏頭痛症狀的食物，大多包含在上述食物中，但實際情況是「因人而異」，就像食物過敏患者一樣，需要經過一段「嘗試期」，才能確定真正的誘發食物，可以針對上述可能誘發偏頭痛的食物，每次試一種，吃一至兩個月找出禍首而避免食用。 

　　二、補充維生素Ｂ群與維生素Ｃ：在Ｂ群中以維生素B1、維生素B6及菸鹼酸為主。其中維生素B1主要生理作用在於神經系統及心血管功能的維護上，富含於瘦肉、全穀類、奶類等食物中。維生素B6為神經系統重要物質代謝所需，主要存在於瘦肉、莢豆類、奶類等食物中。菸鹼酸具有幫助壓力紓解及情緒緩和的作用，在瘦肉、黃豆和花生中含量豐富。 

　　在均衡飲食原則下，多注意選食上述食物，除了有助於維護神經、心臟、血管功能外，還可穩定情緒，避免誘發偏頭痛症狀！另外，維生素Ｃ具有很好的抗氧化及抗壓力作用，在人體遇到緊張情況時，便需要大量的維生素Ｃ，來幫助身體產生正常代謝。而富含維生素Ｃ的食物主要是新鮮蔬果類，例如芭樂、奇異果、青椒、芥菜等。 

　　三、少量多餐，規定血糖：飲食規律，定時定量，便可使血糖穩定，理想情況是：餐與餐之間間隔三至四小時，即使因故延遲，也要先進食些點心，以防發生低血糖，而誘發偏頭痛症狀。 

　　四、壓力調適，勿操勞過度：記得適度放鬆，紓解緊張的情緒。 
　　五、均衡飲食，配合適度運動：依行政院衛生署所建議的每日飲食指南，一個成年人，均衡的一日飲食內容為：三至六碗飯，一至兩份奶類，四份肉魚豆蛋類，三份青菜類，兩份水果，一日烹調用油約有二至三湯匙左右；而所謂適度運動，應符合「三三三原則」，亦即每周至少三天運動，每次三十分鐘，當運動之後心跳每分鐘達約一百三十下，這樣的運動方為適度且有效的運動。除此之外，建議選擇有氧運動，對於提升心肺功能較有助益。比方說，游泳、爬山、有氧舞蹈及慢跑都屬於此類。 

　　六、正常規律的生活：生活規律，作息正常的情況下，身體便是處在一個最無壓的狀態了！ 


