
05~06周刊2024年12月17日 星期二 生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养养 05

编辑/王云帆 牧兰 殷晓蕾 美编/曹洁 校对/殷晓蕾 一读/崔小红

□本报实习记者 贾璐
“目前医院就诊的水痘患者不

多，以儿童为主，水痘呈散发趋势。”
昨日，呼和浩特市妇幼保健院儿科
主任医师李瑞琴表示，水痘多见于
每年11月至次年1月，儿童、青少年
是主要易感人群，没得过水痘的成
人也可感染，但感染一次后终身免
疫，再次感染的情况较少。

据李瑞琴介绍，水痘是由水

痘—带状疱疹病毒初次感染引起的
急性呼吸道传染病，常伴有低热、头
痛和厌食等症状，斑疹、丘疹、水疱
等呈向心性分布，该病潜伏期 12至
21天，在出现皮疹前 1至 2天到疱
疹完全结痂为止都有传染性，患者
为唯一传染源，可通过呼吸道传播，
也可经接触被疱疹液污染的物件或
直接接触疱疹液感染，传染性极强，
一般10天左右自愈。

呼和浩特市秋冬季节干燥寒
冷的气候特点使得病毒在空气中
的存活时间更长，增加了传播的风
险。“预防水痘最有效的方式就是
接种疫苗。幼儿一般在 12至 18月
龄时接种第一剂，4周岁时复种第
二剂。”李瑞琴表示，预防水痘应当
保持良好的个人卫生，勤洗手，加
强锻炼，保持居住环境清洁，勤通
风，避免与水痘患者密切接触，特

别是对于免疫功能较弱的人群，如
孕妇、新生儿等。如果接触了水痘
患者应及时进行隔离，密切观察自
身身体状况。

最后，李瑞琴提醒家长：“水痘
也可能引发脑炎、心肌炎、肺炎等并
发症，出现水痘感染后最好第一时
间前往医院就诊，判断症状轻重，选
择自行隔离或医院治疗，避免出现
并发症。”

水痘高发季来了，家长需注意！

医学科普

冬天头痛多发

别让偏头痛拖成慢性头痛
“真难受，痛起来脑袋就像

锤子在‘暴击’，一跳一跳胀着

痛，这感觉简直生不如死……”

这是一位偏头痛患者的自述。

偏头痛作为一种常见的慢性神

经血管疾病，多起病于儿童和青

春期，中青年期达发病高峰，发

病以女性居多。因为偏头痛很

常见，所以很多人并没有想到正

规治疗，只是在发作时吃点止痛

药熬过去。但是，银川市中医医

院眩晕病科副主任医师陈佳提

醒，冬天天冷容易诱发偏头痛。

如果偏头痛没有得到及时治疗

或管控不当，可能会发展成慢性

偏头痛。慢性偏头痛指的是每

个月头痛超过15天，持续3个月

以上，患者可能因为头痛慢性化

出现情绪情感障碍等。

38岁的张女士是一家外贸公
司的财务人员，日常工作比较繁忙，
加班熬夜是家常便饭。近来，她头
痛的老毛病愈演愈烈，过去，她总是
忍一忍，或者靠吃止痛药来解决。
但最近天气变冷，张女士的头痛频
频袭来，她实在吃不消，只好去医
院。经详细检查后，医生告诉她，虽
然她的脑内并未发生病变，但她所
患的偏头痛需要长期调治，更不能
受寒冷刺激，也不能太过劳累。

据陈佳介绍，临床上，偏头痛患
者以女性居多，而引发女性偏头痛
的原因也是多样的。首先要关注的
是“月经性头痛”，有些女性朋友每
逢经期和行经前后，就会出现明显
的偏头痛。“这是因为女性体内的雌
孕激素具有调节血管张力的作用，
经期雌孕激素水平降低，会使血管
处于不稳定状态，部分比较敏感的
女性就会出现血管性头痛，主要表
现为搏动性、跳动性的头痛。此外，
女性在怀孕和绝经期也会因为激素
水平的变化出现偏头痛。”

研究表明，偏头痛可能与遗传
有关，约 60%的偏头痛患者有家族
史，其出现偏头痛的风险是一般人
群的3至6倍。

虽然说偏头痛向来是“我行我
素”的，但也不是没有规律可循。偏
头痛分不同类型，它们在发作时的
症状是不一样的。

先兆性偏头痛，主要表现为：在
头痛开始时或开始前不久出现一些
神经症状，如疲倦、注意力难以集
中，对光或声音敏感、恶心、视觉模
糊、脸色苍白，面部或手部的刺痛麻
木感。也有少数患者可能出现言语

障碍、肢体无力等。先兆症状通常
持续 5至 60分钟，之后头痛就会发
作。活动会加重头痛，而睡眠通常
可缓解头痛。这种疼痛往往可持续
数小时，甚至可能持续数天。

无先兆性偏头痛，也称单纯偏
头痛，是反复发生的头痛，每次持续
4至72小时。在疼痛发作之前的前
驱症状可能包括：情绪低落、打哈
欠、疲劳和对特定食物的渴望。典
型头痛特征为单侧、搏动性头痛，头
痛程度为中度或重度，常伴随恶心
或畏光、怕吵。偏头痛的位置通常
位于前额和太阳穴。

陈佳提醒，还有一种类型的偏
头痛需要格外关注——前庭性偏头
痛。前庭性偏头痛是一种常见的眩
晕疾病，发病率仅次于耳石症。其
发病机制目前还不明确，但有研究
显示，可能是由遗传因素导致神经
系统过度敏感化，进而对内部或外
界环境的刺激因素产生不恰当的反
应，表现为头痛、头晕、恶心、视觉异
常、畏光、怕吵、腹泻等症状。患者
也可能出现短暂的听力下降、耳鸣
症状。

含有咖啡因、酒精和酪胺的食
物，像咖啡、红酒、巧克力、奶酪等会
诱发偏头痛，吃鸡精、味精、奶酪、海
鲜等也可能会促使偏头痛的发生。

此外，情绪压力波动、不规律作
息、光线声音刺激、气候与气压变
化、激素水平波动以及某些药物的
作用等，都会在不同程度上引发偏
头痛。“我们在临床上对偏头痛的诱
因做过一个统计，主要包括以下三
方面：睡眠不足或者是睡眠过度；天
气变化；饮食因素。还有一些其他
诱发因素，比如最近工作压力大、劳
累过度等。”陈佳介绍。

偏头痛容易反复，中西医结合的
治疗效果会更好，在治疗头痛的同
时，可减少发作频率以及疼痛程度。

“治疗偏头痛，常用的中医手段包括：
中药治疗，根据患者的舌脉等情况使
用中药；针灸治疗，颅底针灸特色治
疗对偏头痛效果显著；中医外治疗
法，包括督灸、经颅磁刺激、低频治疗
等。通过以上综合治疗，可使偏头痛
患者减轻症状，减少发作次数，更好
地工作与生活。”陈佳表示。

另外，建议女性偏头痛患者在
月经结束后，开始服用中药汤剂，直
至下个月经来临，治疗3个月左右，
可明显控制病情。

偏头痛是目前无法根治但可以
有效控制的疾病。患者需要在药物
治疗的同时，通过调整生活方式控制
偏头痛发生。同时，患者还可利用非
药物手段缓解症状，包括按摩、理疗、
放松训练、生物反馈、音乐疗法等。

女性更易被偏头痛所扰

偏头痛也分类型

注意这些发病诱因

综合治疗，减少发作

陈佳最后表示，想要减少偏
头痛的发生，有几点需要注意。

●日常尽量保持情绪稳定，
避免过于劳累，避免生气。

●学会减压。工作和生活
的压力大时，可散散步，听听舒
缓的音乐。还可以尝试一些肌
肉放松的技巧，放空自己，正确
缓解压力。

●注意忌口。偏头痛的人，
干奶酪、巧克力及其制品、含咖
啡因的饮料等不建议食用，还要
注意少喝浓茶。

●偏头痛患者还要注意温
差的变化，注意防寒保暖，因为
一冷一热会引起血管的突然扩
张和收缩进而诱发疼痛。

（据《银川晚报》刘威）

几点预防建议


