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小心失温！
冬季严防“隐形杀手”

什么是头痛？

头痛并不是一种疾病， 而是
一种症状 ， 就像发烧 、 咳嗽一
样， 是身体发出的一种 “信号”。
它指的是头部任何部位的疼痛不
适感， 包括前额、 双侧太阳穴、
后枕部等等。 头痛可以分为原发
性头痛和继发性头痛两大类：

原发性头痛 是指没有明确
病因的头痛， 即不是由其他疾病
引起的， 头痛本身就是一种独立
的疾病。 偏头痛就属于原发性头
痛里最常见的类型之一， 除此之
外， 紧张型头痛、 丛集性头痛也
属于原发性头痛。 这类头痛通常
反复发作， 病程较长， 但一般不
会危及生命。

继发性头痛 它是由其他疾
病引起的头痛， 头痛只是这些疾
病的一个症状。 比如我们常见的
感冒发烧引起的头痛、 高血压控
制不好导致的头痛、 还有更严重
的， 像脑出血、 脑肿瘤、 脑炎等
神经系统疾病， 也可能会出现头
痛的症状。 这类头痛的关键是要
找到背后的病因， 治疗原发病，
头痛才能缓解。

偏头痛的常见误区

很多人觉得偏头痛就是一侧
的头痛，这种说法是错误的。虽然
偏头痛最典型的表现是单侧头
痛，但根据临床数据，大约有30%
到40%的偏头痛患者， 头痛发作
时是双侧的， 还有一部分患者可
能会从单侧疼痛发展为双侧疼
痛。所以，不能仅凭“是不是单侧

头痛”来判断是不是偏头痛。
很多人觉得偏头痛只有头痛

这一个症状 ， 这种说法是错误
的 。 偏头痛是一种全身性的疾
病， 除了头痛， 还会有很多伴随
症状。 比如恶心、 呕吐等胃肠道
症状， 其次是畏光、 畏声。 另外
可能出现头晕、 乏力、 注意力不
集中、 记忆力下降等症状， 这些
症状在头痛缓解后可能还会持续
一段时间。

还有一种比较特殊的情况，
就是先兆性偏头痛， 患者在头痛
发作前出现的症状， 比如眼前出
现水波纹、 闪光、 暗点， 或者感
觉一侧肢体麻木、 无力， 甚至出
现语言障碍。 这些先兆症状通常
持续不超过1小时， 头痛出现后，
这些症状就会逐渐消失。

偏头痛的诊断标准

偏头痛的诊断需要满足以下
几个条件，可以对照了解一下，但
要注意， 最终诊断还是要由医生
来做，不能自己随便判断。

头痛的持续时间 如果不治
疗或者治疗效果不好的话， 每次
发作持续4到72小时。

头痛的核心特征 头痛的性
质是搏动性的， 也就是我们常说
的 “一跳一跳” 的疼； 头痛的程
度是中到重度的， 会影响到日常
活动， 比如走路、 工作的时候，
疼痛会加重 ； 头痛通常是单侧
的 ， 也就是一边头疼 ， 但要注
意， 不是所有偏头痛都是单侧；
头痛会被日常活动诱发或加重，
比如爬楼梯、 快走的时候， 疼得
更厉害。

头痛的两个伴随症状 一个
是恶心、 呕吐， 另一个是畏光和
畏声， 也就是怕光、怕听到噪音。
如果符合以上这些条件， 再排除
其他可能引起头痛的疾病， 比如
发热、高血压、脑部病变等，医生
就可以诊断为偏头痛了。

偏头痛的诱发因素

遗传因素 有家族遗传史的
人， 患上偏头痛的风险会比普通
人高2到4倍。 如果父母双方都有
偏头痛， 那么子女患病的风险会
更高。

性别 女性更容易得偏头
痛， 最主要的原因就是激素水平
的波动， 尤其是月经周期带来的
激素变化。 女性在月经前后， 体
内的雌激素和孕激素水平会发生
剧烈波动， 这种波动会影响大脑
内5-HT的水平， 从而诱发偏头
痛。 此外， 女性比男性更容易受
到情绪、 压力等因素的影响， 这
也是导致偏头痛发病率更高的原
因之一。

饮食因素 适量的咖啡因可
能对某些人有缓解头痛的作用，
但过量饮用或突然停用， 都可能
诱发偏头痛。酒精，尤其是红酒，
其中含有的酪胺会诱发头痛。此
外，一些含有添加剂的食物，比如
腌制食品、 加工肉类、 罐头食品
等，里面含有的亚硝酸盐、味精等
添加剂，也可能诱发偏头痛。巧克
力、奶酪、柑橘类水果等也是某些
人的诱发因素。

情绪因素 长期的精神紧
张、 焦虑、 抑郁或者突然的情绪
波动 ， 比如生气 、 激动 、 悲伤

等， 都可能诱发偏头痛。
睡眠因素 睡眠不足、 睡眠

质量差或者突然熬夜、 倒时差，
都可能诱发偏头痛。 另外， 睡得
太多也可能诱发偏头痛， 比如周
末的时候突然睡十几个小时， 醒
来后可能会出现头痛。 所以， 保
持规律的睡眠非常重要。

偏头痛的治疗

偏头痛的治疗是一个系统性
的过程， 核心原则是分层管理、
个体化治疗。

急性期治疗是偏头痛治疗中
最基础也是最常用的， 核心目标
是快速缓解疼痛 、 减轻伴随症
状、 恢复正常生活功能。

治疗药物 非特异性止痛
药，即普通止痛药，适用于疼痛程
度较轻的患者。 比如对乙酰氨基
酚、布洛芬、萘普生等，这些药物
要注意按说明书服用，避免过量。
特异性止痛药， 专门针对偏头痛
发病机制研发的药物， 止痛效果
更精准， 适用于偏头痛程度较重
或普通止痛药效果不好的患者。
一个是曲坦类药物，像舒马曲坦、
佐米曲坦等， 另一个是降钙素基
因相关肽受体拮抗剂-瑞美吉
泮， 这是一类新型的偏头痛特异
性止痛药，副作用相对较小。

注意事项 急性期药物一定
要在头痛发作的早期服用效果最
好。 如果等到疼痛已经非常剧烈
了再吃 ， 药物的效果会大打折
扣 。 另外 ， 任何药物都有副作
用， 也可能存在过敏风险， 建议
在医生指导下使用， 不要自己随
便加量或长期服用。

偏偏偏偏偏头头头头头痛痛痛痛痛到到底底是是不不是是病病？？
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绿灯

【健康红绿灯】

肉松， 为达到酥脆化渣的口
感， 制作时需加入大量油反复焙
炒， 且钠含量普遍偏高， 对控制
血压极为不利； 干噎酸奶， 这类
酸奶非常浓缩， 部分产品脂肪含
量高达10克/100克以上， 热量是
普通酸奶的2倍以上； 果蔬脆片，
大多都经过油炸处理， 水分被油
脂置换出来， 脂肪含量甚至堪比
炸薯片； 腐竹， 由豆浆煮沸后表
面凝结的薄膜挑出晾干而成， 每
100克脂肪含量达21.7克 ， 热量
为461千卡。

买蓝莓时常会发现果皮上
覆有一层白霜， 这其实是蓝莓生
长过程中自然分泌的糖醇类物
质， 俗称 “果粉”， 对人体无害，
可以食用。 白霜可以减缓蓝莓果
实的失水速率， 同时还让其表面
不容易因为湿度过高而滋生细
菌。 这层白霜正是蓝莓新鲜度的
重要标志———随着存放时间延
长， 白霜会逐渐减少。 蓝莓要尽
量选择深紫色或蓝紫色， 表皮上
有厚厚一层白霜的。

减肥人群要避雷的4种食物

一觉得嘴唇干， 就拿出润唇
膏涂一涂 ？ 其实涂润唇膏一天
1-2次为宜， 涂得太频繁可能会
起到反作用。 嘴唇肌肤本身也会
分泌一些保湿成分， 频繁涂唇膏
保湿可能会给皮肤传递一种信
号： 湿度够了， 不需要分泌过多
的保湿成分来护唇———长此以
往 ， 嘴唇的 “自保 ” 功能会退
化， 越来越容易干燥。

鲜芒果属于光敏性物质， 光
敏性物质在光线作用下， 能转化
成为另一种物质———光化学产
物， 光化学产物再与皮肤内蛋白
质相结合， 可成为抗原， 抗原能
使机体产生过敏反应， 发生日光
性皮炎症状。 如果在吃完芒果后
晒太阳， 严重者皮肤会被晒伤，
以至于出现晒黑和晒斑， 因此，
吃完芒果要注意防晒。

红灯

吃完芒果要注意防晒

蓝莓白霜越多越新鲜

频繁涂润唇膏或引发唇炎

当下正是冰雪运动和冬季旅
游的旺季。 近年来， 从越野跑运
动员在山野遇险， 到滑雪场游客
被困受冻， 失温案例屡见不鲜，
是威胁生命的 “隐形杀手”。 与
失温赛跑， 预防和早期识别远胜
于救援。 面对悄然逼近的寒冷，
我们该如何应对？ 记者采访了相
关专家。

失温不仅发生在极寒地区

一场突如其来的风雨， 一次
未能及时更换的湿衣， 都可能使
人悄然陷入失温的危险。 当人体
核心温度低于37℃时， 就会出现
失温。

中国探险协会野外医学与运
动康复专业委员会主任、 中日友
好医院神经外科副主任医师任鸿
翔介绍，失温可分为三个阶段。轻
度失温时，会出现寒颤、手脚麻木
等症状；中度失温时，会出现意识
模糊、 胡言乱语、 反应迟钝等症
状，甚至出现脱衣服等反常行为；
重度失温时， 神经系统进入麻痹
状态，会出现昏迷、呼吸微弱、心
率下降甚至心脏骤停等， 如不及
时救治会面临生命危险。

“失温不仅发生在极寒地
区 。” 任鸿翔说 ， 曾有滑雪者 ，
结束滑雪后在温暖的雪具大厅休
息， 却因贴身衣物被汗液浸湿没
有及时更换， 加之疲劳、 没有进
食等， 最终导致失温。 这是因为
身处潮湿环境时， 水汽蒸发会迅
速带走身体热量， 即使周围环境
温度并不低， 也可能导致失温。

此外 ， 大风天气 、 过度疲
劳、 能量摄入不足等， 也会成为
失温的诱发因素。 “出行时一定
要关注当地的天气预报， 如果预
计出现大风、 降雨等天气， 建议
取消行程， 远离危险环境。” 任
鸿翔说。

冬季户外运动应穿好吃好

专家提示冬季进行户外运
动， 应格外注重穿好吃好。

北京协和医院急诊科副主任
医师王江山建议穿三层衣服。最

里层建议为速干排汗的材质；第
二层起到保暖作用， 一般选择抓
绒材质等； 最外层起到防风防水
的作用。 运动过程中应根据天气
情况及时穿脱衣物，既要保暖，又
要避免出汗过多带走身体热量。

此外， 可以携带保温毯、 备
用的干爽衣物、 高能量食物、 热
水等， 方便及时更换潮湿衣物、
补充能量。 但是不建议通过饮酒
取暖， 饮酒并不能让人体升温，
反而会加速体表散热， 并使人降
低对寒冷的警觉， 甚至引发失温
等严重后果。

老年人、 儿童， 以及患有甲
状腺功能减退、 糖尿病等疾病的
人群体温调节能力较弱， 更易失
温， 出游时需格外注意防护。

出现失温牢记 “三不要”

近日， 国家体育总局登山运
动管理中心发布通知， 防范冬季

登山户外运动重大安全事故， 严
禁违规开展徒步穿越等活动， 加
强对重点地区、 事故频发地区的
安全监管。

多地也加强冬季户外运动保
障： 北京市应急管理局建议在冬
季冰雪文化节活动现场增设防寒
驿站 ， 提供热饮 、 保温毯等物
资， 配备医护人员值守。

任鸿翔介绍， 出现失温症状
时， 要迅速转移至避风温暖处，
更换潮湿衣物， 饮用温水， 摄入
高糖高热量食物。 轻度失温可适
当进行低强度活动产热， 但不要
剧烈运动。

此外 ， 不建议搓揉患者手
脚， 一方面如有手脚冻伤会加重
皮肤损伤， 另一方面也易使冰冷
的血液回流心脏， 加剧失温。 此
外， 不要给意识不清的患者喂水
喂食， 以免发生呕吐、 误吸甚至
窒息。

发现身边的人出现中重度失
温时， 要尽快呼叫救援， 将患者
送往医院。 同时， 可以用温热的
毛巾或热水瓶 ， 放到腹股沟附
近， 让带有温度的血液尽快回流
到全身。 （新华）

您是否有过这样的经历：突然一阵头痛袭来，太阳穴一跳一跳的疼，严重的时候还恶心
想吐？这就是一次典型的偏头痛发作。很多人错误地认为偏头痛只是“小毛病”，不影响健康，
没必要治疗，可实际上，偏头痛是全球范围内仅次于脑卒中的第二大致残性神经系统疾病，
反复发作不仅会严重影响患者的生活质量和工作效率， 还可能增加患上脑卒中的风险。今
天，北京友谊医院神经内科主任医师易立、主治医师李金鑫，来和大家聊聊偏头痛的识别、诱
因与科学管理。

神经内科专家深度解读


