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偏頭痛之流行病學 
Epidemiology of migraine 
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偏頭痛是常見且又常常造成困擾的一個疾病， 
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偏頭痛的治療策略 

1.消除誘發因素:飲食、生活、藥物 

2.症狀治療 (ABORTIVE) 

3.預防治療 (PROPHYLACTIC) 

 
 



尋找自己的食物誘因 

補充其他食物及營養品 

在此探討食物與營養食品對偏頭痛預防之功效 



透過頭痛與飲食日誌使患者學習自我疾病
管控，減少頭痛發作頻率。 

並非一成不變 

複合式的原因誘發 

鼓勵患者做好頭痛及飲食日誌 

找尋食物誘因 



常見食物誘因 

酒精(29%-35%) 

巧克力(19%-22%) 

起司(9%-18%) 

咖啡因(14%) 

味精(12%) 



飲酒數分鐘~3小時內引發頭痛 

宿醉頭痛 

以紅酒較易誘發宿醉頭痛 

確實的致痛因素不明： 

•可能是直接導致顱內血管擴張 

• 睡眠型態的改變 

• 酒精導致鎂離子流失 

酒精 
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建議 
•適量飲酒 
•飲酒前食用含脂肪食物可以延緩酒精吸收。  

適度飲酒是--- 
男性每日不超過2個酒精當量 
女性不超過1個酒精當量 
 
1個酒精當量酒類飲料= 
啤酒360cc=紅酒150cc=威士忌45cc。  



常見於咖啡、茶、巧克力及處方藥與成藥中。 

作用於腦內神經路徑，有些路徑與疼痛調控 

  有關，會導致血管收縮及刺激神經傳導物質 

  分泌。 
 

輕中劑量(50~300mg)---提高注意力、精神。 
 

    高劑量(＞300mg)---造成焦慮、失眠。 

咖啡因 



     
 

視使用量和頻率而定，對頭痛影響是雙效  
  的，可能減緩頭痛也可能導致頭痛惡化。 
 
 

咖啡因的戒斷也是一個頭痛的誘因，尤其是  
  ＞200mg/day的人，更可能造成戒斷頭痛。 
 



紅色咖啡因含量200~300毫克或300毫克以上 

黃色咖啡因含量100~200毫克 

綠色咖啡因含量100毫克以下 

  



     建議 

持續飲用含咖啡因飲料，限制＜200mg/day。 

使用含咖啡因的止痛藥，限制＜2day/week。 

想要戒除咖啡因需緩慢漸進，以數周的時間 

  來戒除。 



存在於可可中 
 

可能是因它會造成血清素或兒茶酚胺分泌， 
 

  而導致血管收縮，誘發頭痛。 
 

雖然許多病患常常將巧克力列為誘因， 
 

  但苯基乙胺的誘因角色卻還不能十分確定。 

苯基乙胺 
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存在於較為熟成的起司、臘肉、啤酒、 

  發酵食物和酵母萃取物等。 

它會造成正腎上腺素分泌而可能誘發頭痛 

最早發現在使用單胺氧化酶抑制劑的患者上 

 ，患者吃了起司後產生頭痛發作甚至高血壓 

  危象。 

酪胺 
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味精是中國菜常用的調味料， 
  也常用於罐頭食物。 
 
病理機轉可能是因為高劑量會使血管收縮， 
  或是直接刺激麩胺酸(glutamate)受體 
  誘發頭痛。 

味精 
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硝酸鹽是食物防腐劑，可用於食物的保色並 

  抑制肉毒桿菌產生，增加煙燻或醃製風味。 

常用於煙燻魚或是香腸、臘肉， 

  食用後可能會在數分鐘或數小時內產生頭痛。 

它的原因可能是因為一氧化氮的 

  分泌直接產生血管舒張的效果。 

硝酸鹽或亞硝酸鹽 

http://www.canstockphoto.hk/%E5%8D%A1%E9%80%9A-%E9%A6%99%E8%85%B8-8088869.html
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預防偏頭痛的維他命和其他食物補充 

小白菊 

款冬 

銀杏 

多元不飽和脂肪酸 



Clin J Pain 2009;25:446-452 



參與粒線體的能量代謝 

是神經傳導物質NMDA接受體的拮抗物， 

  會阻斷鈣進入細胞內，減少過度興奮狀態 

影響血清素的釋出及血清素對血管調控的能力 

調控降鈣素基因相關肽(CGRP) 
 

 

   

鎂離子 



研究發現偏頭痛患者發作時，腦內的鎂離子濃 

 度變低，甚至有些是全身的鎂離子濃度都變低。 

由臨床試驗顯示，口服鎂離子的補充是可以 

  預防偏頭痛的。  

建議劑量：400mg/day。 

副作用:腹瀉。 



 

對於細胞膜的穩定和細胞的能量運用非常重要 

試驗顯示維他命B2對偏頭痛有預防效果: 

  400mg/day的維他命B2連續使用三個月， 

  有59%的病患至少減少50%的頭痛發生機率。 

副作用:腹瀉和多尿。 

維他命B2 



內生性輔酶，增進粒線體電子傳遞鍊的的功能。 

試驗發現： 

 150mg/day CoQ10連續使用三個月， 

 有61%的病人至少減少50%的頭痛發生天數。 

另一試驗：使用CoQ10，100mg/TID 

 發現發作頻率和頭痛或噁心天數的減少都有效， 

副作用:胃腸不適或皮膚過敏。 

CoQ10 
 



就像B2和CoQ10，也可增強粒線體的氧化反應。 

一個54名病人參與的研究 

 顯示使用硫辛酸600mg/day連續三個月， 

 可以降低頭痛發生的機率， 

 但是相較於安慰劑並沒有統計學上的意義， 

 這可能是因為樣本數太少的關係。 

硫辛酸 



小白菊製劑(feverfew) 

由小白菊的葉子乾燥而成 

西方用於頭痛、發炎性疾   

  病已有幾世紀之久 



葉子裡面的小白菊內脂(parthenolide) 

  可能會抑制血小板和白血球釋放血清素， 

  以及抑制血小板的凝集，可能可以 

  抑制前列腺素，產生抗發炎的效果。 



最新的一個粹取物MIG-99，性質較為穩  
  定，用於147人的試驗，相較於對照組，   
  雖不能明顯看出它對頭痛次數的減低有  
  效果，但是對於嚴重患者是有幫助的。 
  
後來一個多中心雙盲的研究，共有170人 
  參加，使用6.25mg/TID的MIG-99，相較  
  於安慰劑，有明顯減少頭痛發作的效  
  果。 
副作用:胃腸不適，口內瘡和關節痛。 



雖含有肝毒性併致癌物質pyrrolizidine   

  alkaloids，但是目前的上市萃取物製劑已經移除   

  此成分。 

款冬 
 

款冬是多年生灌木，在古時候 

  也被用於醫療。 

作用在調節鈣離子通道，抑   

  制白三烯素的合成，這是偏  

  頭痛相關的發炎性物質。 



一個雙盲的隨機測試，使用50mg款冬製   
  劑每天兩次，可以減少頭痛發作次數和  
  天數。 
另外Lipton et al規劃了兩種劑量75mg  
  和50mg與安慰劑的比較，發現高劑量可 
  以獲得較好的效果。 
還有一個109人的兒童和青少年研究， 
  77%的受試者在使用款冬製劑後，可以   
  減少至少50%的發作頻率。 
副作用:輕微的胃腸不適或是打嗝。 



曾在中國使用達數世紀，

用於止痛消炎和肌肉骨骼

的疾病。 

減少血小板凝集和抑制    

  前列腺素和白三烯素的  

  合成。 

銀杏 
 



 

是體內自然存在的omega-3脂肪酸 

臨床試驗顯示: 

 食物中富含的EPA可減少頭痛的頻率和嚴重度， 

 可能是因減少前列腺素的量和血清素的活性。 

多元不飽和脂肪酸 
 



建議 

雖然美國食品衛生管理局(FDA)並未 

  明訂EPA的每日建議量，但每天600mg分三   

  次服用目前被建議於頭痛預防。 

富含於深海魚:鱈魚、鮪魚、鯖魚和鯡魚。 

 



治療建議 

鎂離子：400mg/day 

款冬  ： 75mg/BID 

小白菊：100mg/day 

 

結論 

雖然偏頭痛的治療與預防已有許多的藥物建   

  議，但營養飲食建議亦是一個重要的議題。 

CoQ10 ：300mg/day 

vitB2 ：400mg/day 

硫辛酸：600mg/day 



 就目前所知，這些補充療法 

與傳統的藥物並沒有交互作用 

使用補充療法是否會影響      

      藥物的治療? 
 



頭痛與飲食日誌可讓病人學會自我管理； 

   且是最不用花費的方法。 

改變一個人的飲食習慣是相當不易的， 

  需相當大的決心，但成果將會是最好的報酬。 



 

祝大家跟頭痛說
Bye Bye 


