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遇到烦恼时，觉得头痛；睡眠不好时，也会
头痛；感冒发烧时，头痛又来了……人们常把头
痛当作一种焦灼的情绪、一种不适的症状，认为
它会转瞬即逝，便容易轻视，殊不知头痛可以反
映很多健康问题。

头疼分为两大类

北京清华长庚医院神经中心主任、神经内科
主任武剑告诉《生命时报》记者，头痛说起来平
常，却与多种疾病存在联系，一般可将其分为两
大类：原发性头痛和继发性头痛。

原发性头痛是指通过头部 CT、磁共振等检查
找不到明确病因的头痛，属于一种功能性头痛。
紧张性头痛、偏头痛、丛集性头痛等都属于这一
类。

紧张性头痛。顾名思义，这是一种由于精神
紧张、压力过大导致的慢性原发性头痛，又称压
力性头痛。一般表现为双侧颞部（即太阳穴）、后
枕部、颈项部、额部，甚至是全头部的轻至中度
疼痛，部分患者感觉头面部或颈肩部肌肉紧张僵
硬。

偏头痛。导致偏头痛的原因尚不明确，可能
与遗传、饮食、内分泌、精神因素等有关。该病
好发于中青年，女性多发，通常表现为一侧或两
侧太阳穴反复发作的搏动性头痛，程度较为剧
烈，常伴有恶心、呕吐、怕光、怕声，有些病人
在头痛前会有眼前闪光或暗点、感觉异常等先兆。

丛集性头痛。丛集性头痛发作时无先兆，头
痛固定于一侧眼或眼眶周围，起初是胀感和压迫
感，数分钟后发展为剧烈的胀痛或钻痛，伴有眼
结膜充血、流泪和眼睑下垂。丛集性头痛发作
时，每天可能发作数次，时间几乎固定，可持续
数周乃至数月。

与原发性头痛不同，继发性头痛病因较明
确，主要伴生于其他疾病，大体可分为 3种。第一

种是颅内病变引发的头痛，比
如脑肿瘤、脑出血、颅内感染
等；第二种是眼、耳、口、鼻
等颅外头部器官出现病变所导
致的头痛；第三种是指全身疾
病或其他因素导致的头痛，比
如感冒、发烧、高血压，以及
过度饮酒和滥用止痛药引起的
头痛。继发性头痛没有特定的
症状表现，主要与原发疾病相关，比如脑肿瘤引
发的疼痛部位可能与肿瘤的位置有关，脑出血引
起的头痛往往是全脑胀痛，并伴有恶心呕吐。

男性头疼常因习惯差

北京清华长庚医院神经内科主治医师李珺介
绍，就门诊情况来看，因头痛就诊的男性人数明
显低于女性，但往往就诊时症状更剧烈，造成这
种情况主要有两方面原因：一是因为部分表现剧
烈的头痛本身就在男性群体中更易发作，比如丛
集性头痛；另一方面可能因为男性往往性格粗
犷，对身体的不适不够敏感且更能忍受，不疼到
一定程度不看医生。建议男性对头痛多加关注，
避免对健康和生活造成影响。

若男性应酬较多，则难免饮酒过量。在继发
性头痛中，酒精引起的头痛在男性中较为常见，
表现为喝酒后第二天出现头痛，又叫迟发性酒精
性头痛。

高血压引发的头痛在男性中也比较多发。不
少男性会因打游戏、加班而时常熬夜，通过烟酒
宣泄情绪，这些都可能对血管造成损伤。由于男
性脑血管疾病的发病率高于女性，因此男性头痛
时应留心血压的监测与控制。

女性头疼多是内分泌闹的

女性一生的健康跟雌激素密不可分，而头痛

也多与内分泌情况相关。
产后头痛。不少女性在生产后会出现头痛症

状，除了受到产后抑郁、劳累等情况的影响外，
还和女性产后雌激素迅速下降，导致机体难以适
应有关。

经前头痛。在月经前，女性血清中的雌二醇
浓度降低，使颅内外血管及子宫血管对 5-羟色胺
等物质更敏感，从而引起血管张力的变化，使一
部分对此敏感的患者发生头痛，往往经期结束
后，头痛会自行消失。

此外，女性更加情绪化，容易出现紧张、焦
虑、抑郁等情绪，更容易发生紧张性头痛。

头疼发作要明确病因

武剑说，人的一生中或多或少都会经历头
痛。出现头痛时，应先明确自己是否有能导致继
发性头痛的诱因，并及时给予针对性治疗。大多
数原发性头痛患者都与疲劳、压力、情绪以及不
规律的生活有关，只要调节作息、规律生活、放
松心情、避免紧张劳累，病情一般都会得到缓
解。

需要提醒的是，头痛过程中可适当服用止痛
药，但切忌长期服用，以免产生副作用；如果头
痛的同时还伴有言语不利索、偏瘫、长时间高烧
不退以及头痛持续不缓解，应立即到医院就诊，
避免更严重的情况发生。

不管是面对亲子、婆媳、父母等家
庭关系，还是朋友、同事等社会关系，
不少人往往忽略了夫妻关系。实际上，
夫妻关系是其他关系的核心，是最基本
的建立在情感承诺上的社会单位。如果
我们把夫妻关系排在后面，是本末倒
置，说明伴侣、婚姻在你心中分量不
够，甚至微不足道。把夫妻关系排第
一，不仅双方相处愉悦度高，还可促进
其他重要关系的良性发展。

孩子感觉到父母彼此相爱，会享受
到高品质的陪伴和亲情。有人把亲子关
系置于夫妻关系之上，这样很容易因为
孩子的问题而发生夫妻矛盾，弱势或感
到委屈的一方会把孩子紧紧拉向自己一
边。当孩子感受到父母一方的委屈时，
会为委屈方叫屈、打抱不平，拒绝强势
方。通常，孩子拒绝的是父亲，导致父子或父女
间像对手，父子之情难以享受。这种让孩子选边
站的情况，不仅有损夫妻感情，更对孩子的成长
不利。

老婆感觉到老公的保护，婆媳紧张关系缓
解。把夫妻关系排第一的男人，可以很好地处理
夫妻和母子的边界，清楚划分哪些归妈妈管，哪
些归老婆管，不让母亲干涉小夫妻的生活。老婆
感受到老公的保护，对婆婆的不满、敌意会减
少，也会更加善待长辈。

工作上有伴侣鼓励，降低职场焦虑。夫妻关
系排第一并不会阻碍工作，相反，因为互相重
视，焦虑方会获得伴侣更多的理解和支持，降低
工作困难上的焦虑；伴侣的理解、支持，会让另
一半更愿意抽时间去陪伴伴侣。

夫妻关系排第一，意味着用心经营婚姻，建
议从以下几个方面着手。

1.伴侣心情不好时，安慰伴侣。即使无法用语
言安慰，也可以安静地陪在对方身旁，此时，切
忌和其他人谈笑风声，这会伤了伴侣的心。

2.伴侣和你说话时，要认真倾听。当你看手机
时，如果伴侣和你聊天，商量事情时，要抬头看
着对方眼睛，这会让对方感到被尊重。即使有事
情在忙，也要告知对方，自己在忙一些事情，是

否可以晚一会再聊。总之，要重视对方的存在。
3.不要让伴侣和其家人断绝关系。如果伴侣为

了爱你，就不能跟原生家庭有任何来往，那么婚
姻对他来说，快乐和满足感将越来越少。当对方
感到忘恩负义的包袱越来越重时，夫妻关系就会
出现危机。尊重和善待对方的父母，夫妻关系才
能更紧密。

4.和伴侣的“个人空间”保持距离。夫妻间也
有界限，不能乱翻伴侣的物品，不要对他的事情
指手画脚，比如偷看对方手机、限制伴侣的兴趣
等。给伴侣足够的个人空间去存放他的隐私、习
惯和过去，不做入侵者。

5.不许他人对伴侣“恶言相向”。不管是在双
方父母、孩子面前，还是朋友、同事面前，站在
伴侣一边，维护伴侣的尊严。

6.要有性生活。身体的亲密接触是夫妻关系的
润滑剂。可以依据双方年龄、身体状况等因素，
合理安排性生活，建议每周至少一次性生活，保
持夫妻亲密一直在线。

7.伴侣，即陪伴。试想，当你有一天生病了，
躺在病床上，谁会照顾你的生活起居？相信已婚
的人，绝大多数的答案是伴侣。那么，平时就要
加倍珍惜这个枕边人，正所谓“一日夫妻百日
恩”，经常的陪伴、表达感恩很重要。

三分钟内回短信，
最愉悦

如果有个追求者发信息给你，你会隔多久回
复？近日，美国喜剧演员兼作家阿兹·安萨里和纽
约大学社会学家埃里克·克里南伯格合作展开研
究，发现人们对多久回信的看法千差万别，但比
较一致的是，如果发出去的信息得不到及时回
复，人们都会感到难受。

在这项合作研究中，研究人员开展了很多社
会实验项目，包括小组座谈会，以及对参与调查
者和研究恋情的社会学家的采访。针对当你收到
别人短信，等多久回复最合适这一问题，有人认
为，应该稍微等几分钟回复，以说明你生活中有
更重要的事情；有人认为，应该用对方回复时间
的两倍时间，比如对方等 10分钟回复，你就等 20
分钟回复，以此来显示自己更忙；有人认为，要
综合使用上述法则，有时多等一会儿回复，有时
也可以及时回复；还有人明确说，3分钟以内回复
正合适；当然，也有人觉得及时回复最令人舒
适，也能展现自信。

心理学认为，明明喜欢对方，却假装高冷，
是一种心理防御方式，以此来避免自己遭遇被拒
绝、被伤害的境地，但这种方式也防御了真实的
自我。要避免与爱情擦肩而过，我们最好真诚面
对对方，也真诚表达自己。研究认为，及时回复
短信会让人愉悦，尤其在 3分钟以内回复是一种自
信，即相信自己拥有爱他人的能力，也值得被
爱，即使感情失败，也不会留有遗憾。

夫妻关系应该排第一

呼吸受污染的空气可能诱发痴呆，而经常吃
深海鱼能更好地抵御雾霾对大脑神经造成的不良
影响。这是美国哥伦比亚大学科学家经过研究给
出的最新结论。

研究团队选取了 1300 多名平均年龄为 70 岁的
健康老年女性，通过问卷调查了她们的饮食习
惯、体育活动和既往病史。研究人员根据参试者
的家庭住址评估她们 3 年内的空气污染暴露情况，
随后依据血液中欧米伽 3脂肪酸的含量，将其分为
4组。参试者分别接受脑部扫描，以评估大脑各个
区域的健康状况，包括白质（由神经纤维组成，

向整个大脑发出信号）和海马体（大脑边缘系统的
组成部分，主要与记忆力有关）。分析结果显示，生
活在空气污染程度较高地区的参试者，血液中欧米
伽 3脂肪酸含量最低者比最高者大脑萎缩程度更严
重。研究报告发表在《神经病学》期刊上。

研究人员表示，人类的大脑会随年龄增加变
得越来越小，提高血液中欧米伽 3脂肪酸的含量有
助保持大脑体积，并防止空气污染的潜在毒性效
应。为此，该研究建议中老年人每周吃一到两份
（约 80~160克）深海鱼，以增加体内欧米伽 3脂肪
酸含量。

每周吃两次深海鱼防雾霾


