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“睡不好疼，心情差疼，紧张了也疼……”
对很多人来说，头痛如同暗藏在脑中的“炸弹”，
动不动就令人痛不欲生。如今，头痛已成为全球
主要公共卫生问题之一。近期，挪威科技大学和
英国帝国理工学院联合研究显示，超半数人曾遭
受头痛之苦，其中 14%是偏头痛。在 2019 年全球
疾病负担中，偏头痛已成第二大致残原因，在 50
岁以下女性致残原因中排名第一。

近 1/10中青年有偏头痛

上述研究人员使用“头痛流行病学”“偏头痛
流行病学”“头痛患病率”或“偏头痛患病率”等
关键词，对 1961~2020 年底发表的论文进行检索，
从 1.8 万篇论文中选取了 357 份关于头痛患病率的
研究报告。分析发现，全球 52%的人存在某种形
式的头痛，其中偏头痛占比 14%，紧张型头痛占
比 26%，每月超过 15 天的反复头痛占 4.6%；每天
世界上都有 15.8%的人正遭受头痛折磨，其中 7%
是偏头痛；头痛对女性的影响更大，几乎所有类
型头痛都在女性群体中更常见，其中偏头痛性别

差异最大，女性偏头痛患病率为 17%，男性则为
8.6%；年龄分布方面，女性偏头痛患者普遍在 20~
64 岁之间，而男性偏头痛患者在 10~19 岁之间的占
比较高。研究人员表示，与 2007 年的一项类似研
究相比，偏头痛的患病率明显增加，而其他类型
头痛的患病率没有增加。

“偏头痛是最常见的致残性原发性头痛。”中
南大学湘雅医院神经内科主任医师杨晓苏教授告
诉 《生命时报》 记者，首先，偏头痛对人身心健
康影响比较大。从流行病学调查数据来看，在所
有类型的头痛中，紧张型头痛发病率最高，排第
二位的就是偏头痛。但从疾病的后果来看，紧张
型头痛的疼痛程度一般为轻到中度，患者可通过
休息、吃药缓解，大部分人无需就医；而偏头痛
的疼痛程度为中到重度，还有恶心、呕吐、畏光
和畏声等伴随症状，患者往往需要就医。

其次，偏头痛并发症严重。若不经规范治
疗，偏头痛会反复发作，头痛时间越来越长，发
作频率越来越高，还可引起脑梗死、脑出血等比
较严重的并发症。研究显示，偏头痛是中风的独
立危险因素。

最后，偏头痛的患者数量庞大。我国 18~65 岁
人群中，偏头痛患病率为 9.3%，也就是说，近 1/
10 中青年受影响。杨晓苏表示，正如挪威和英国
的最新研究结果，偏头痛对中青年和女性不友

好。流行病学调查显示，偏头痛多起病于儿童
期、青春期和成年早期，我国偏头痛的发病高峰
是 35~40 岁，女性偏头痛的患病率是男性的 2.1
倍，少部分患者是老年人和儿童青少年。但女性
在绝经期后，偏头痛的发作频率会逐渐减少或不
发作。

发作可分为四期

虽说偏头痛不致命，但痛起来却会给生活质
量带来很大的影响，一半以上的患者在疼痛发作
时无法工作或学习。杨晓苏表示，偏头痛发作的
主要症状是一侧或两侧头痛，大部分患者为胀
痛，有的表现为搏动样痛 （患者常常自述“像海
浪一样一阵阵冲击大脑”）。一次典型的偏头痛发
作分为四期：

前驱期。这一阶段患者会有情绪改变、认知
改变、肌肉疼痛、食物渴求，或疲劳、厌食等不
适表现。

先兆期。视觉先兆最为常见，多表现为视物
模糊、暗点、闪光和黑蒙，部分患者有思睡、烦
躁、无力、眩晕、偏侧肢体感觉或运动障碍等。
先兆期大约会持续 5~60 分钟。

头痛期。患者此时会出现头部疼痛，严重者
有单侧或双侧搏动样头痛，伴恶心、呕吐、畏
光、畏声，无法继续工作、学习或活动，需卧床
休息等。绝大部分患者头痛期会持续 2~3 天，少部
分患者持续时间较短，在 30~60 分钟左右，一些病
情严重者会超过 3 天。

头痛后期。患者经历过一次头痛发作之后，
往往会很疲劳，需要休息，即进入头痛后期。但
有的患者此时还会有认知障碍、饮食冲动等。

需要注意的是，大部分偏头痛在发作前是没
有先兆的。也就是说，不是每个患者都会经历上
述四期。

“偏头痛是多因素综合作用引起的疾病，病
因尚不清楚。”杨晓苏告诉记者，目前医学界认
为，可能引发偏头痛的因素有以下几种：一是遗
传因素，很多偏头痛患者的直系亲属往往也出现
过偏头痛情况；二是生活方式因素，例如睡眠不

规律或睡眠不足、饥饿或饱食、压力过大、疲
劳、咖啡因摄入过量、缺乏锻炼、饮食不均衡
等，都是导致偏头痛反复发作的重要因素，一些
上夜班的护士常有偏头痛问题，就可能与此有
关；三是环境诱因，包括噪音、强光刺激、较大
温差、特殊气味 （汽油、酒精、油漆等刺激性气
味） 等。

总忍着、乱吃药都不行

“门诊中，很多偏头痛患者往往熬到了无法
忍受的程度才就医，有些患者甚至天天头痛，病
情已发展成慢性偏头痛了才来看病。”杨晓苏介
绍，目前，临床上偏头痛的正确诊断和规范治疗
率都偏低。

虽然我国大约每 10 个人中就会有 1 个偏头痛
患者，但很多患者没有及时就诊。偏头痛发作
时，患者往往自己去药店买去疼片或头痛粉止
痛。通常来说，偶发头痛可以通过止痛药来缓
解，但对偏头痛患者来说，只吃止痛药硬扛，会
让发作频率越来越高。随着疾病的发展，偏头痛
的诱发因素会越来越多，不吃止痛药就会头痛发
作，进而导致止痛药越吃越多，有些患者甚至因
滥用止痛药形成药物过度使用 （连续 3 个月，每月
使用止痛药超 15 天）。

部分患者即使就诊了，也只是要求医生开止
痛药，并且治疗时断时续。临床上，的确有部分
医生会施以“头痛医头”式治疗，没有按照偏头
痛的诊疗规范为患者提供准确的诊断和规范化的
治疗。

“应对偏头痛，针对诱因预防和治疗是关
键。”杨晓苏提醒，绝大多数患者经过规范化治
疗，可以减少发作次数或不发作。然而，偏头痛
的诱发因素有很多，很难彻底根除，因此要做好
以下两点：

一是改变不良生活方式。生活中，患者要尽
量规避相关诱因，调整生活方式。首先要学习和
掌握哪些不良生活方式会影响偏头痛的发生和转
归，然后反省自己的生活方式中有哪些需要改
变。可以在医生的指导下，通过记录偏头痛日记
（详细的偏头痛日记通常需要记录几个月），筛查
导致自身偏头痛发作的特定诱发因素，观察调整
生活方式对偏头痛发作频率的影响。例如，饮食
中常见的诱发因素有酒精、巧克力、含酪胺的食
物 （腌制品、熏制品、发酵食品等）、含咖啡因的
食物 （咖啡、茶）、味精、糖精、含亚硝酸盐和硝
酸盐的食物 （腌泡菜等）、柑橘类水果等。发作频
率较高 （每月 2 次以上） 或症状较严重的患者，应
在医生的指导下，在偏头痛发作前接受预防性治
疗，防止发作。

二是在头痛发作时迅速止痛。偏头痛发作
时，可在医生的指导下使用阿司匹林、布洛芬、
双氯芬酸钠等非特异性止痛药，或曲坦类特异性
止痛药，也可以通过休息、针灸、行为治疗等方
式缓解症状，同时要积极避免偏头痛诱因。患者
还可以采用渐进性肌肉放松训练来放松身心、减
缓疼痛，具体做法是：找一个安静的场所，集中
精神；吸气时，紧绷肌肉 5~7 秒；呼气时，缓缓放
松肌肉，约 15 秒；每个肌肉群一张一弛做两遍，
体会紧张与松弛时肌肉的差异。

研究显示，不吃早餐与心脑血管死亡风险增
加显著相关，尤其是中风相关死亡。从营养的
角度来说，早餐不仅要吃，还要吃好，尤其不
能少了两样护心营养素——优质蛋白质和膳食纤
维。

蛋白质是构成人体各组织和器官的重要成
分，补足蛋白质才能保证心脏各项功能正常运
转。人体每时每刻都在制造新的蛋白质，也同
时在分解衰老细胞、组织中的蛋白质，把它们
变 成 氨 基 酸 。 因 此 ， 三 餐 应 该 均 匀 摄 入 蛋 白
质。除了有助护心，早餐补足蛋白质还有以下
几个好处。第一，有助控制体重。富含蛋白质
的早餐饱腹感很强，能有效抑制一天中糖分和
脂肪的摄入量。第二，让人变得敏锐。蛋白质
中 的 酪 氨 酸 能 促 进 身 体 分 泌 多 巴 胺 、 肾 上 腺
素，让人的思考变得敏锐。第三，有助合成肌
肉。研究显示，三餐均衡摄入蛋白质可最大化
地抑制肌肉蛋白分解，并为肌肉合成提供充足
的原料。一般而言，来自于动物的蛋白质含有
充足的必需氨基酸，被称为优质蛋白质，植物
性食物中，大豆蛋白质的质量较高，也属于优
质蛋白质。其余植物蛋白质 (比如谷物、蔬菜等 )
通常会有 1~2 种必需氨基酸含量不足，质量相对
较 差 。 传 统 的 中 式 早 餐 多 以 馒 头 、 米 饭 、 面
条、粥等植物性食物为主，肉蛋奶比例较低，
属于典型的高碳水、低蛋白质饮食，需要调整
搭配增加优质蛋白质摄入。

此外，中式早餐中果蔬和杂粮的摄入量也不
足，容易导致膳食纤维缺乏。膳食纤维常被称
为“非淀粉多糖”，来自于植物的细胞壁，进入
人体后，既不能被胃肠道消化吸收，也不能产
生能量。膳食纤维有可溶性和不溶性之分，前
者质地柔软，可以帮助人体控制血脂和血糖水

平，从而有利于预防心脏病和糖尿病等慢性疾
病 ;后者质地较硬，主要作用是促进肠道蠕动和
预防便秘。这两种膳食纤维的功能也有重叠和
交叉：它们能量低且有填充作用，能够延缓食
物在胃中的排空速度，对于控制食量和增加饱
腹感都有一定帮助，同时也能帮助排出食物中
的一部分重金属元素和化学污染物。粗粮、豆
类、蔬菜、水果、薯类、坚果等都是膳食纤维
的好来源。好的早餐中，水果蔬菜至少要有一
样。比如，吃一小盘蔬菜沙拉，馒头、面包里
夹几片生菜、黄瓜，煮面时加些青菜，都是简
单易行的方法。

给大家推荐三款有助护心的早餐单：
1.一小碗杂粮粥，一个鸡蛋，两片酱牛肉，

一小捧圣女果 ;
2.一杯牛奶，一个烧饼夹鸡蛋生菜，半个橙

子。
3.一杯豆浆，一个杂粮煎饼 (不加薄脆 )，一

根黄瓜。在此基础上再加一小把坚果，比如核
桃、松子、花生等，就更完美了。

当我们觉得自己被某些人迷住的时候，我们迷恋
他的特质是不同的。有时是忍不住想触碰对方，有时
是觉得对方善良、可爱的个性很迷人，有时仅仅是看
到对方的样貌就神魂颠倒……可见，人和人之间的吸
引力有不同类型。

性吸引力。单纯地对某人有性欲，渴望肉体层面
的结合，就是性吸引力。性吸引力不局限于现实中认
识的人，小说中、影视作品中、幻想中的人等，都可
以是引发性兴奋的对象。性吸引力也分层次，有时我
们只是短暂地想与某人发生性关系，然后逐渐消失；
也可以同时“觊觎”几个不同的对象。

浪漫吸引力。这是一个人想要与另一个人亲密联
结，或者发展成某种关系、专注于互利的联系和体
验。被浪漫吸引力包围时，你会感到被珍惜，也想
要付出，去重视另一个人的生活、感受。和友情
相比，浪漫吸引力往往集中在某一个人身上，更
有“唯一性”。

身体吸引力。这可以理解为“没有性兴奋，
只想身体上接触”。与性吸引力不同的是，身体吸
引更多的是渴望与特定对象在身体上接近，触摸
他们或被他们触摸，这些对象可以是爱人、友
人、家人、宠物等，享受与他们亲近、陪伴的乐
趣，但都与性爱无关。

情感吸引力。这是人与人之间表达和接受
爱、尊重、支持和认可的体验。我们是社会动
物，渴望他人的共情和友情。与浪漫吸引力相
比，情感吸引可以发生在不同对象间，比如对家
人的思念、对朋友的依赖、对团队的归属感等。

审美吸引力。有时，一张脸就足够吸引我
们。审美吸引力纯粹与外表有关，比如你欣赏模
特们的体型、明星们的外貌，但对他们没有性
欲，也不想认识他们。这种吸引力通常不包括对
性、触摸、亲密或浪漫的渴望，只是专注于美好
事物本身。


