CÉPHALÉE

Nom du patient

Raison de consultation

Recette

CHOOK DE SEIGLE (Congee)

5 à 6 tasse d’eau pour 1 tasse de seigle

Cuire 6 heures à feu très doux

Ajouter aliments recommandés  au goût selon le syndrome

Aliments à éviter

Céphalées de type chaleur: Il faut éviter les aliments de nature chaude ou tiède. 

Ail, viandes (agneau, poulet, foie, porc), fruits de mer, vinaigre, œufs, chocolat, alcool, café, épices et friture

Céphalées de type froid : Éviter les aliments crus, de nature froide et fraîche. Les stimulants sont aussi à éviter.

Boissons froides, aliments froids, crème glacée, sucres raffinés (succédanés), café et thé noir

De façon générale, dans les céphalées d’étiologies externes, il est conseillé d’éviter les aliments gras comme le porc et le poulet. Dans les céphalées par déficience de Sang et de Qi, on doit éviter les aliments chauds et asséchants comme le gingembre, l’ail et froids comme le melon. Lorsque la cause est due à des Glaires, Humidité et Stases de Sang il est préférable d’éviter les aliments gras et ceux générant de l’humidité. 

Concernant l’usage du chocolat pour traiter les maux de tête, c’est le magnésium qu’il contient qui le rend efficace. Étant donné qu’il est souvent de mauvaise qualité et utilisé à long terme, son usage est déconseillé. Les légumes verts et pains complets (seigle) sont d’excellentes sources de magnésium. Les oméga 3 peuvent être un bon remède contre les migraines. Les petits poissons gras en sont d’excellentes sources

Il faut faire attention à ce que les maux de têtes ne soient pas dues à des allergies. Dans ce cas, il faudra trouver l’agent allergène. 
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