
发作前常出现情绪不舒畅

发作前24小时内， 会出现情绪不
舒畅 、 容易生气 、 容易被激怒 、 疲
倦 ， 情绪上也可能变得抑郁或忽然
异常兴奋 。 对外界的刺激很敏感 ，
例如噪音 、 光线与嗅觉都会造成很
大的刺激， 或很想吃某种食物等等。
甚至有一些患者有各种先兆 ， 例如
视觉缺失 ， 眼睛看东西不清楚 ， 肢
体或面部神经忽然间瘫痪 ， 又或者
忽然间失语讲不了话等等。

在疼痛的症状上 ， 最常见典型
症状是单边头痛为主 ， 感觉是有搏
痛 ， 就像随着心跳脉搏被抽着一样
的跳痛 ， 严重的还会伴有恶心 、 想
吐又不能吐 。 走动或上楼梯又或者
是头部晃动时 ， 都会加剧头痛 。 这
些症状是一般头痛所不会有的。

发病原因或与饮食、 环境有关

偏头痛很复杂 ， 发病的原因很
多， 较常见的如下： 1.遗传基因， 可
能60%偏头痛患者都有家族史， 并以
母亲曾是病患为多。 2.内分泌失调，
月经紊乱 、 生理周期不太稳定 。 经
常有情绪压力 、 失眠等 ， 也会影响
内分泌失衡。 3.饮食因素， 有些人经
常吃刺激性食物 ， 经常抽烟喝酒 ，
使血管舒缩功能较差。 4.环境因素，
外界的环境温度不适， 太热或太冷、
空气污染、 空气不流通等都可诱发。
5.体能因素， 过于疲累、 熬夜， 甚至
过度的锻炼也会有问题。

此外 ， 服食药物如避孕药 、 雌
激素或止痛药 ， 或是强光 、 气味与
噪音的刺激， 都是其中的诱因。

女性较男性多3倍

由于激素的分泌对偏头痛也大
有影响 ， 因此女性发病率较大 。 因
为雌激素的分泌与水平高低都会影
响血管的收缩与舒张 。 一般来说 ，
女性患者比男性多3倍， 儿童也会有
偏头痛 。 一般女性的第一次偏头痛
发作时， 是月经初潮发生的那一天。

偏头痛与雌激素两者之间有很
大联系 ， 女性在怀孕时 ， 孕激素增
加， 因此怀孕期间较少发生偏头痛，
一旦生产过后又会恢复 。 在绝经过
后， 偏头痛也会开始减少或消失。

上述皆是偏头痛的特征 ， 而一
般头痛最常见是紧张性的头痛 ， 通
常是工作压力大 、 睡眠不好 ， 感觉
整个头都在痛 ， 这种头痛跟情绪压
力有关 ， 只要放轻松了 ， 疼痛感就
会消失。 另外饮食造成 “上火” 的，
例如吃了辣的或煎炸物 ， 刺激性的
头痛 ， 可能还会伴喉咙痛 ， 只要吃
些清凉解热的东西就可纾解。

中医如何看偏头痛？

“偏头痛” 是西医用的名词， 中
医治头痛的特点， 是看病位在哪里。
偏头痛主要发生在颞侧 ， 属少阳胆
经， 古代称 “偏头风”， 由于头在最
高的部位， 容易受风邪侵袭。

中医把头痛分为两类，即外感和
内伤。外感是指环境气候，包括风热、
风寒、风湿等，由外感邪气引至。例如
天气炎热，人们原本在太阳底下暴晒
走着 ，忽然进入冷气商场 ，热时毛孔
打开出了汗， 忽然气温转为寒冷，感
受到寒气， 就会导至血管经脉收缩，
气血运行不通畅。 中医说不通则痛，
于是就会引起头痛。内伤方面则包括
本身体质不好或饮食不当引起。头是
诸阳之会 ，如果脏腑功能失调 ，就会
影响头痛 。在中医来看 ，头痛主要与
肝脏有密切关联，例如肝火上炎或肝
风内动等等。

偏头痛一般发生在一侧 ， 不一
定发生在左边或右边 。 但中医有说
“左肝右肺 ”， 偏头痛发作是跟肝气
不舒有关 ； 中医也有说 “女子以肝
为先天”， 月经的调节也是和肝功能
有关 ， 因此中医认为偏头痛会发生
在左侧较多。 但这也不是绝对的。

头痛与眼睛有关？

也有一些人认为眼睛的毛病和
头痛有关 ， 若好好保护眼睛是否就
不会让头痛发作呢？

在 西 医 是 有 “眼 源 性 的 偏 头
痛”， 那是由于屈光不正所引起， 例
如近视 、 远视或闪光忽然加深 。 也
可能对着电脑的时间太久 ， 调适不
过来 。 又或者是青光眼眼压升高或
角膜炎发作都会引发头痛。

中医 理 论 则 说 头 痛 跟 肝 胆 有
关 ， 另一方面 ， 肝开窍于目 ， 因此
两者之间有关联 。 有时偏头痛发作

时， 眼睛也会跟着痛。 因此平时要注
意保护眼睛， 尽量让眼睛多休息， 不
要在弱光下看东西， 免得引起眼源性
偏头痛。

但是， 保护好眼睛并不等同偏头
痛就不会发生， 这样做只是尽量消除
诱导的因素而已。

预防与治疗

防治偏头痛 ， 最重要先解除诱
因， 看是什么因素造成。

一般来说， 女性雌激素分泌的多
寡都和生活作息与饮食习惯有关。 爱
吃肉类脂肪的， 会导至雌激素升高，
较可能发生偏头痛。 但是也有人因雌
激素水平低而引发， 情况因人而异。

预防方面 ， 要时刻保持心情愉
快， 避免过于劳累 ， 注意温度的变
化， 注意保暖， 避免受寒。 女性也要
注意月经生理期前后的调养。

下面几种防治方法可让偏头痛患
者参考， 主要为发作前期的纾缓法。

泡手法 ： 感觉偏头痛开始发作
时， 可用摄氏40度的温水来泡手。 以
盆子盛水， 把双手泡进去半个小时左
右或直到缓解为止。 水一定要保持温
度， 如果降温了就要换水。 这是对治
血管性偏头痛的方法， 因为当血管要
扩张当际， 温水泡手能让血液流向手
部， 纾缓紧张的血管。

冷热敷法： 感觉头痛将要发作而
未发作之际， 可用热毛巾敷在可能发
作的部位， 大概15至20分钟。 若头痛
已开始， 有搏动或抽痛的感觉， 那时
是血管开始扩张了， 就要用冰冷的毛
巾敷在患处15至20分钟。

偏头痛患者要忌口

偏头痛患者要忌口 ， 尤其巧克
力、 乳酪和柑橘 ， 都会导至血管痉
挛， 因为里面含有一种称为酪胺酸的
物质 ， 可能导致血管痉挛而引发头
痛。 另外还有腌制物、 泡菜、 香肠、
代糖的食品 、 红酒 、 冷水 、 止痛药
等。 鼓励偏头痛患者多吃含镁和钙的
食物， 例如全壳类的食物、 坚果、 菜
花 、 豆腐都可以调节血流 ， 放松肌
肉， 不让血管过于紧张。

此外， 也可吃些清凉解热的草药
如菊花茶、 薄荷茶等， 都有舒肝理气
的作用， 以减少头痛症状。

偏偏头头痛痛：：不不一一般般的的

07
2017年
8月19日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

责
任
编
辑

杨
琳
琳

版
式
设
计

赵
军

版
式
校
对

张
旭

■心理咨询

如何帮助丧亲者
调适心理走出哀伤？

□吕传彬

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

□本报记者 闵丹

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

很多人搞不清头痛和偏头痛的分别。
头痛由很多因素引起， 离不了天气太热中
暑、 过于劳累、 熬夜、 饮食不当发热气等
等。 一般头痛可能只痛一天半天， 或吞服
止痛药就会好。 唯有偏头痛， 痛起来可能
会好几天， 并且是惯性的发作， 且不能
根治！ 何谓偏头痛？ 偏头痛是原发性头
痛的一种。 对西医来说， 是血管神经性
的疼痛， 并认为有3个因素引起，
即血管、 神经和激素。 发作原因
是头部的血管舒缩功能发生障碍
引起。 它属于反复发作， 每次发病都有
明显的诱因， 严重可一个月平均发作4
次。 发作时间从4小时到72个小时不等。

痛痛
【职工问题】 我丈夫一直心脏有问题，

但一直都没大碍， 我也放心的让他去干自
己热爱的事业。 近期他们公司工作量特别
大 ， 天气又闷热难耐 ， 我劝他别去上班
了 ， 在家休息几天 ， 但好强的他说没问
题， 也没有说不舒服。 一个月前我们刚刚
庆祝了结婚25年， 两周前他因为心脏问题
病逝， 我十分自责。 如果我坚持让他不上
班， 也许就不会发生这种事情。 我每天都
非常难过， 触景生情， 每天晚上都会梦见
丈夫还有与他有关的所有场景， 无法面对
以后的生活。

北京市职工服务中心心理咨询师：
您好， 感受到您失去丈夫的痛， 爱一

个人， 和他结婚就会期待和他白头到老，
互相照顾， 与他同甘共苦， 你们在一起生
活了25年， 他突然意外去世了， 您非常难
过， 这是丧亲的正常反应。

很多时候当我们面对意外发生时， 大
多数人会有和您一样的想法， “觉得自己
做些什么就可以避免”， 所以陷入深深的
自责， 您觉得您如果坚持不让他上班， 他
就不会去世， 您的意思是您应该为他的病
逝负责吗？ 这种想法是否雪上加霜， 更加
深了您失去丈夫的痛苦呢？

张德芬老师说过： 天下只有三件事：
一件是 “自己的事 ” ； 一件是 “别人的
事”； 一件是 “老天爷的事”。 我们只能做
到负责 “自己的事”， 尊重 “别人的事”，
臣服 “老天爷的事”， 生老病死， 天灾人
祸， 是老天的事， 失去是不可抗拒的只能
接受和臣服。 您的哀伤和难过是正常的，
生活还要继续， 我相信您的丈夫最后想对
您说的话一定是 “你要好好照顾自己 ”。
您好好活着就是对他最好的纪念， 您是否
愿意对 “自己的事” 负责？ 对自己的衣食
住行、 身体、 情绪负责？ 如果您愿意可以
给您的丈夫写封信， 把您的心情写出来。
然后可以找心理咨询师聊聊， 放弃一些非
理性或无根据的自责， 重拾生活的信心。

在我们的教育体系中， 生命死亡教育
比较缺失。 有三类变故容易让丧亲者沉浸
在哀伤中： 一是孩子死亡； 二是家庭中的
经济支柱死亡； 三是因亲人或爱人从发病
到离世过于短暂， 而没有充分的照料、 抗
争产生的哀伤。 哀伤常常表现为有自责情
绪， 行为消极， 对很多事物丧失兴趣， 相
对自闭， 严重的则会失眠、 抑郁……失去
时有哀伤情绪是正常的， 要允许哀伤， 并
帮助他们充分释放这样的哀伤情绪。


