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当前夜晚气温降低，但白天依然炎热，昼夜温差
较大。此时，很多人出现了头痛症状。那么，导致头
痛的原因有哪些，如何治疗头痛呢？

中西医说头痛
西医认为，头痛是临床常见症状，发生于头颅上

半部，包括眉弓、耳轮上缘和枕外隆突连线以上部位
的疼痛统称为头痛。头痛病因繁多，神经痛、颅内感
染、颅内占位病变、脑血管疾病、头面部疾病及全身
性疾病等均可导致头痛，青年、中年和老年人群均可
发病。

根据头痛起病方式，临床上将其分为三种。其
中，急性起病的头痛，包括蛛网膜下腔出血和其他脑
血管疾病、脑膜炎或脑炎等；亚急性起病的头痛，包
括颞动脉炎、颅内肿瘤等；慢性起病的头痛，包括偏
头痛、紧张型头痛、丛集性头痛、药物依赖性头痛等。

从中医的角度，一般将头痛分为外感和内伤两
大类。

外感头痛分为以下三类：风寒型，一般表现为头
痛欲裂，沿着后背、项背部疼痛，且怕冷畏寒；风热
型，一般伴有发热，且有嗓子疼、咽干、咳嗽等症状；
风湿型，表现为头重如裹，有头蒙、头发沉等感觉。

内伤头痛分为以下四类：肝阳上亢型，多由高血
压导致，表现为头胀痛，出现耳鸣、耳聋等症状，有时
会出现目赤肿痛，还有心烦易怒、口干咽燥等现象；
瘀血型，表现为头刺痛，且疼痛感相对固定，较剧烈；
肾虚型，表现为头隐隐作痛；血虚型，伴有血虚症状，
表现为面色晄白、缺乏光泽、指甲发白等。

中医认为，头痛的治疗须分内外虚实。外感所
致头痛属实，治疗应以祛邪活络为主，视邪气性质不
同，分别采用祛风、散寒、化湿、清热等方法；外感头
痛为风邪所致，则强调风药的使用；内伤所致头痛多
为虚症，治疗以补虚为主，可采用益气升清、滋阴养
血、益肾填精等方法；若因风阳上亢导致头痛，则以
熄风潜阳为主。如头痛为虚实夹杂，治疗应扶正祛
邪并举。

预防头痛从日常入手
在日常生活中，应注意以下方面，避免头痛的发

生。
注意饮食。巧克力、冷冻肉、醋等含有酪胺和硝

酸盐的食物可能导致头痛。因此，经常头痛的人应
该留意自己的饮食，如确定吃了某种食物会头痛，以
后应尽量避免食用。

规律生活。日常应保持规律的生活和工作状
态，并保证睡眠充足、饮食营养结构合理，从而让身
体处于健康状态，有效避免头痛发生。

规律运动。对于头痛患者来说，经常做有氧锻
炼，可以缓解肌肉紧张和头痛。此外，运动也可以缓
解焦虑引起的头痛。

调整情绪。愤怒、焦虑、紧张、伤心等情绪都可
能导致头痛。患者应注重调节情绪，寻找一些缓解
不良情绪的方法，例如到户外散步，与朋友聊天等。

保持良好体态。长时间低头时，颈椎处于弯曲
状态，可导致血流不畅，致使脑供血不足和脑缺氧，
从而引起头痛、头晕、恶心等症状。因此，应保持良
好体态，避免长时间低头。此外，还可在每天早晨醒
来后和晚上睡觉前，用中指按揉太阳穴数分钟，从而
有效预防头痛。
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头痛来袭，
看看你属于哪一种

小丽今年 37 岁，检查发
现终于怀孕了，这可把一家
人都高兴坏了。可是小丽却
愁眉苦脸地来到门诊咨询，
因为她听说年龄太大怀孕时
会更加困难，生孩子也有更
多风险。这些说法确实不是

“危言耸听”。那么，高龄孕
妇怀孕时有什么风险？该如
何将风险降到最低呢？

潜在风险有哪些
国际妇产科联盟把分娩

时年龄大于等于35岁的妊娠
称为高龄妊娠，这些孕产妇就
是人们常说的高龄孕产妇。和
普通孕产妇相比，高龄女性在
怀孕时会有以下风险。

怀孕困难
一般来说，在 20~35 岁，

约 1/4 的女性可以在任一个
月经周期中怀孕，但随着年
龄增加，女性卵泡数量在逐
渐减少，并且卵子随年龄增
加容易出现染色体问题，继
而发生种植失败和自然流
产。在35~40岁这个年龄段，
约20%的女性存在生育问题，
尤其在 38 岁之后，女性的生
育能力会明显下降。

更易怀双胎
高龄女性在备孕时，由

于体内激素变化，卵巢更容
易同时排出多个卵子，因此
生双胎/多胎的概率会随着
年龄的增加而明显增加。这
一点是惊喜也是风险，风险
在于怀双胎时不仅比单胎更
辛苦，也更容易发生妊娠期
糖尿病、妊娠期高血压、双胎
输血综合征或选择性生长受
限等。

合并症及并发症发生率
增加

随着孕妇年龄的增加，
流产、早产、死胎等风险也逐
渐增加。妊娠期糖尿病、妊
娠期高血压、胎儿宫内发育
受限等出现的概率也更大。

胎儿畸形发生率增加
胎儿染色体非整倍体异

常（如唐氏综合征等）的发生
率也与年龄正相关。美国妇
产科医师协会（ACOG）官网
数据显示，20 岁的女性妊娠

时，胎儿出现唐氏综合征的
概率是 1/ 1480，30 岁的概率
是 1/940，35 岁的概率是 1/
353，过了40岁概率会上升到
1/85，超 过 45 岁 的 是 1/35。
因此，孕妇年龄超过35岁后，
胎儿发生唐氏综合征的概率
是显著增加的。

孕前需做哪些准备
备孕前，建议夫妻双方

先做全面的健康状态检查与
评估，了解是否存在慢性病、
传染病及遗传病等情况，评
估是否适合怀孕。

如果检查结果显示存在
明确的不适合怀孕的情况，
建议不要冒险怀孕。如果适
合怀孕，备孕期间建议夫妻
双方生活作息规律、纠正不
良饮食习惯、戒烟戒酒、控制
体重以及补充叶酸。同时若
一年内未进行宫颈细胞学检
查和人乳头瘤病毒筛查的女
性，在备孕期间应及早检查，
明确宫颈状态。

孕期应注意什么
怀 孕 会 给 女 性 带 来 生

理、内分泌和代谢变化，且随
着怀孕年龄的增加，机体对
内外科疾病的易感性明显增
强。因此，怀孕对高龄女性
是一个巨大的考验。一旦发
现怀孕，应尽早到医院就诊
建档，让医生帮助进行系统
孕期管理、风险评估。不过，
高龄孕妇也不要过度担心，
尽量保证营养、睡眠充足，适
量运动，控制体重。

孕早期
发现怀孕后尽早进行 B

超检查，排除宫外孕。6~8周
再次进行B 超检查明确是否
活胎。如果之前有过剖宫
产，需要重点筛查孕囊与瘢
痕的关系，以防异常妊娠的
情况发生。同时，进一步评
估血糖、血压、甲状腺功能。
如果出现腹痛或阴道流血等
情况，需及时到医院就诊。
孕11~14周，要注意按时接受
俗称 NT 检查的胎儿颈后透
明度检查。

孕中期
因高龄女性怀孕时容易

出现胎儿染色体异常，因此
孕期应进行严格的排畸筛
查。一般来说，通过早中期
超声、无创产前基因检测（即
NIPT，一般指无创 DNA 检
查）或羊膜腔穿刺检查等可
以排除大部分胎儿先天异
常。但无创 DNA 检查有一
定的漏诊率和误诊率，也可
根据年龄和孕周考虑进行侵
入性产前诊断，包括绒毛活
检、羊膜腔穿刺术或脐静脉
穿刺术取样本进行染色体检
查。有的孕妇担心做侵入性
检查后会出现流产、感染、羊
水渗漏等。其实，这些意外
情况的发生率极低，不必过
于担心。

孕晚期
在这一阶段，孕妇主要

的任务是按时接受孕检，观
察胎动的情况。由于高龄孕
妇的韧带与软产道弹性相对
较差，分娩时容易出现产程
延长，甚至出现难产、新生
儿窒息等，因此，部分孕妇
会倾向于剖宫产分娩。但高
龄孕妇仍有机会阴道分娩，
如果选择阴道分娩，建议孕
妇在孕期适量运动，也可以
在专业人士指导下进行瑜伽
训练，为孕晚期阴道分娩做
准备。

产后
高龄孕妇在产后一定要

注 意 休 息 和 调 整 好 心 态 。
生产后，身体和生活的变
化可能诱发产妇焦虑、抑
郁的心理反应，此时家人
的 理 解 和 陪 伴 非 常 重 要 。
此外，由于产后血液处于
高凝状态，高龄产妇在坐月
子期间要适当下床活动，以
自己体力能承受为限。如果
出现一侧或双侧小腿突然肿
胀或疼痛，应警惕下肢静脉
血栓，此时要立刻停止活
动，到医院就诊。同时，高
龄产妇在产后要积极进行盆
底功能恢复锻炼，以提高生
活质量。
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高龄妈妈孕期如何保平安


