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在许多人眼中，头痛或许只是一个小症
状，忍忍就过去了。殊不知，偏头痛、紧张性
头痛等原发性头痛在医学界是不折不扣的疾
病。偏头痛更是以其高患病率、高度失能性、
高疾病负担等特点，逐渐引起神经内科，乃至
整个医学界的高度关注。

然而，偏头痛诊疗过程中遇到的重重困
难，让很多神经内科医生感到棘手和无奈。
但就诊率低、正确诊断率低和规范治疗率低
是摆在偏头痛患者和医生面前不争的事实，
属实令人头痛。

偏头痛不是病？

有句老话说“牙疼不是病，疼起来真要
命”。偏头痛和牙疼的待遇很相似。人们往

往不认为它是一种疾病。
实际上，偏头痛有着明确的疾病定义，它

是一种慢性发作性脑功能障碍性疾病，表现
为反复发作的搏动性中重度头痛，常伴有恶
心或呕吐、畏光和畏声等症状。

偏头痛还可能伴随睡眠障碍、焦虑、抑郁
等21种共病，严重影响患者的心理健康。不
仅如此，有先兆偏头痛患者的缺血性卒中风
险是普通人群的2.17倍。偏头痛患者还容易
出现睡眠障碍，而睡眠障碍的存在可能导致
偏头痛发作更频繁、更严重。

即便对身体健康的影响如此广泛，依然
有相当比例的偏头痛患者处于“自我用药、自
我治疗”的状态，甘于忍痛。

“ 中 国 偏 头 痛 患 者 的 就 诊 率 仅 为
52.9%，往往忍到不能再忍才会去看医生。”

专家指出，从健康角度来看，偏头痛可能是
其他神经内科疾病的诱因。别把头痛不当
病，及时就医、规范治疗才能避免更多健康
问题的发生。

头痛管理要落地社区

针对当前头痛诊疗中存在的挑战，相关
领域的专家们正积极探寻应对策略，其中，构
建完善的头痛防控体系成为重中之重。在多
方协作与不懈努力下，我国30个省市已成功
设立了近 400家头痛中心及头痛门诊，初步
勾勒出了一个由点及面、覆盖全国的头痛防
控网络框架。

在专家的眼中，仅仅为患者提供从“诊
断-预防-治疗”的一站式服务还远远不够，患
者在日常生活中的自我管理同样至关重要。
这就需要自上而下构建一套流畅、高效的头
痛管理体系，基层医疗机构所扮演的角色尤
为关键。

“头痛中心的建设必须延伸至社区层面，
因为社区才是防控工作的最前沿。鼓励社区
医务人员边筛查边进行科普教育，将科学的
头痛管理理念和方法普及到每一个家庭。”专
家指出，希望医生能够具备敏感性，可以利用
人工智能等各种工具帮助居民进行头痛的初
步筛查和诊断。

“如果我们能够将头痛管理提升至与高
血压、糖尿病等慢性病管理相同的重视程度，
那么，当神经内科医生再次面对头痛患者时，
或许就能更加从容不迫，不再感到那么‘头痛’
了。”专家展望道。 （来源：搜狐网）

遇上偏头痛，神经内科医生也“头痛”

春季养肝正当时
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一、春季养肝好时节，疏肝刮痧一身轻

春季是万物生长、阳气萌动的季节，此时身体需要顺应季节变
化，排出冬季积聚的寒湿、瘀浊，同时加强阳气的卫外功能，保护体内
阳气使之充沛、旺盛。因此，春季养生应注重疏通经络、调理气血、增
强体质。

春季可以采用刮痧来疏肝解郁，顺便散散因为气滞、血瘀、痰凝导
致的结。木克土，土与脾相对应，古人所说的稼穑，最重要的一环就是
翻土，所以肝郁刮痧，不仅要疏通肝经，还要在脾经上也疏通一下。

二、春季养肝正当时，艾灸护肝有奇招

春季艾灸能疏肝：肝是人体调畅气机的重要器官，春天适当艾灸能
够推动肝经气血的运行，使脏腑之气舒畅，适合平日肝气不舒的人群。

春季艾灸升阳气：春天是机体阳气升发的季节，适当艾灸能够激发
阳气，调和人体气血，改善气滞血瘀所引起的四肢麻木、疼痛等症状。
艾灸能够起到温经散寒、行气通络、防病保健的作用。

1. 温经散寒：通过艾灸的方式能够促进人体气血运行，可以促进
血液流通，从而起到温经散寒的效果。

2. 行气通络：如果体内经络循环不畅，就有可能会出现寒凉肿胀
以及疼痛的现象，而通过艾灸的方式能够促进经络疏通，从而可以改善
经络受阻的症状。

3. 防病保健：通过艾灸的方式能够提高身体的免疫力，增强体质，
起到预防疾病的效果。

三、春时听“角”音，疏肝理气

《黄帝内经》：天有五音，人有五脏。五行之音律，可以调理五脏之
气机，起到祛病疗疾之效。五音中，角为春音，属木主生，音调柔和，生
机勃勃。能够帮助疏肝理气、缓解情绪波动、改善肝气郁结的情况。

每天可以抽出15~30分钟的时间，找一个安静舒适的地方，戴上耳
机或打开音响，播放角音的音乐。要注意的是，音乐要符合个人喜好，
这样才能更好地享受音乐带来的好处。

推荐曲目：《胡笳十八拍》《列子御风》《江南好》《江南丝竹乐》
《破茧》

最后提醒大家，要想肝好，生活就要有规律，要少喝酒，多喝水，不
熬夜，早睡早起，每天都要心情好好的。 （来源：搜狐网）

春季对于过敏体质人群而言是“敏感”挑
战季。医学和疾控专家提醒，春季过敏并非普
通感冒，而是免疫系统对花粉等过敏原的异常
反应，需科学预防、及时干预，尤其要关注严重
过敏反应。

每年2至3月起，松树、杨树等树木花粉浓
度激增，易诱发过敏人群过敏性鼻炎、结膜炎
或哮喘。症状多表现为阵发性喷嚏、清水样
涕、眼痒红肿，严重者可能出现喘息、胸闷等哮
喘症状。北京大学人民医院呼吸与危重症医
学科主任医师马艳良表示，若春季反复出现类
似感冒症状且持续数周，应警惕过敏可能，及
时就医鉴别。

针对春季成人过敏防护，马艳良提出三大
关键措施。一是药物预防“早行动”。过敏性
鼻炎患者可在花粉季前2至4周使用鼻喷激素
类药物，哮喘患者需遵医嘱预防性吸入糖皮质
激素类药物，结膜炎患者可提前使用抗过敏滴
眼液。

二是物理防护“全方位”。专家建议过敏
人群关注每日花粉指数预报，当浓度>100粒/
m3时，外出可佩戴N95口罩和护目镜，居家可
使用高效空气净化器，归家后及时清洗鼻腔、
更换衣物。

三是急救药物“随身带”。哮喘患者需随
身携带急救吸入剂，若症状加重应立即就医。

专家表示，如果常规措施无法缓解症状，
建议及时就医进行过敏原检测，必要时在医生
指导下进行脱敏治疗。脱敏治疗需持续3至5
年，部分患者有望实现“脱敏”。

不同过敏性疾病高发年龄段有所不同。
比如低龄儿童由于免疫系统发育不完善，比成
人更容易发生皮肤过敏。

“近年来，我国儿童过敏性疾病患病率显
著上升。”中国疾控中心慢病中心副研究员齐
金蕾说，尽管过敏性疾病可发生于全年龄段，
儿童过敏性疾病的表现类型存在随年龄增长
而演变的过程，在某一年龄段某种过敏性疾病
也可能更为多见，要特别关注有严重过敏反应
的儿童。

儿童常见吸入性过敏原包括尘螨、花粉、
霉菌等，食入性过敏原则有牛奶、鸡蛋、坚果
等。严重过敏反应是指在接触上述过敏原后
数分钟到数小时内，会迅速发生可危及生命的
严重表现，须给予紧急救治。

齐金蕾建议，若孩子有严重哮喘、花粉症、
湿疹或特应性皮炎、坚果过敏等情况，家长可
为患儿制作“医疗信息卡”，注明过敏史及紧急
联系方式，并随身携带急救药物。一旦出现呼
吸困难、意识模糊等症状，须立即送医。

专家表示，过敏管理是“持久战”，需要医
患协同。确诊过敏原后，应最大限度规避接
触；无法避免时，需遵医嘱规范用药，切忌自
行调整剂量。此外，保持室内清洁、定期清洗
寝具、减少高敏食品摄入等生活细节也至关
重要。

“预防过敏，既是为自己，也是为家人。”马
艳良表示，通过科学防护和主动管理，过敏人
群亦可享受明媚春光。

（新华社电）

专家支招应对春日“敏感”季
美国约翰斯·霍普金斯大学的一项新研究

发现，每周进行约 35分钟的中等强度到高强
度锻炼，就能让中老年人的罹患痴呆症风险降
低41%。

研究小组在《美国医学主任协会杂志》上发
表论文说，他们利用英国一项大型长期调查的
数据，分析近9万名成年人的锻炼习惯与几年内
痴呆症发作风险的关联，得出了以上结论。

这些人年龄大多在 50岁以上，于 2013年
至2015年间利用运动手环记录锻炼时间。在
此后平均 4.4年的跟踪调查期间，有 735人诊
断出痴呆症。

分析显示，日常锻炼的时间越长，痴呆症
风险的降低幅度越大。与完全不锻炼相比，每
周锻炼35分钟到70分钟可使痴呆症风险降低
60%，70分钟到140分钟降低63%，140分钟以
上降低69%。

研究人员表示，这意味着即便一个人每天
仅锻炼5分钟也会产生较明显的效果。

以阿尔茨海默病为代表的痴呆症是导致
老年生活质量下降的主要原因之一，目前尚无
有效疗法。医学界此前就提出，健康的生活方
式有助于预防痴呆症，但不确定最少要多少锻
炼量才能产生明显效果。 （新华社电）

保持少量锻炼
有助减少痴呆症风险

随着春季气温升高，消化道系统疾病进入
高发季节，尤其像恶心、呕吐、腹泻等症状比较
常见。专家提醒，预防这些疾病要从日常生活
和卫生习惯做起，注意手卫生和食品卫生至关
重要。

记者走访发现，近日不少医院消化内科接
诊的消化道疾病患者明显增多。北京协和医
院主任医师李景南指出，春季是细菌容易滋生
的季节，消化道疾病往往病从口入。餐前便后
用肥皂和流动水洗手是预防消化道疾病的基
本措施，家长要培养孩子从小养成良好的手卫
生习惯。此外，食物要充分烹熟，生食蔬菜要
彻底清洗干净，避免食用过夜食品，冰箱储存
的食物建议加热后再食用。生冷的凉拌菜应
即做即吃，不宜长时间存放。

春季还是胃肠型感冒的易发季节。李景
南说，要注意避免交叉感染。家庭中有人出现
低热、腹泻等症状时，应避免共用餐具，注意消
毒，以减少细菌传播。

专家建议，在日常生活中，如果出现轻度
恶心、呕吐、腹泻等症状时，可以先清淡饮食、
多补充水分、注意休息。必要时可适当使用多
潘立酮、小檗碱或益生菌等药物对症治疗。若
症状持续不缓解或加重，尤其是出现发热、腹
痛等症状时，应及时就医，以便医生进一步诊
断和治疗。 （新华社电）

春季消化道疾病易发
专家提示注意卫生

春季气温回暖，诺如病毒感染进入高发
期。医学和疾控专家提醒，诺如病毒是导致
急性胃肠炎的主要病原体之一，通过粪口传
播，科学认识传播途径、掌握防控要点，是阻
断病毒传播的关键。

“严重时，我几乎抱着马桶呕吐，什么东
西都吃不下。”北京市民王先生说，上周邻座
同事在公司办公室上吐下泻后不久，自己也
中招了，去医院确诊为诺如病毒感染。

北京大学人民医院感控处副处长匡季秋
介绍，诺如病毒感染的典型症状包括恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等，部分患者伴有发热、头痛等
全身反应。儿童因免疫系统尚未发育成熟，
症状可能更为剧烈。

“诺如病毒虽传播力强，但可防可控。”北
京大学人民医院感染科主治医师王越表示，
公众无需过度紧张，关键在于落实日常防护
措施，尤其需关注儿童、老年人等易感人群。
感染者痊愈后持续保持良好卫生习惯，避免

残留病毒传播。
专家建议，做好诺如病毒防控要掌握六

要点，包括密闭场所尤其是公共卫生间定时
加强通风，降低气溶胶浓度；人员密集场所保
持社交距离；患者呕吐物或排泄物需用高浓

度含氯消毒剂覆盖处理，污染区域喷洒消毒
液作用 30分钟，衣物、餐具等需高温消毒或
用含氯消毒液浸泡；处理污染物时佩戴口罩、
手套，事后彻底洗手；感染者应居家隔离至症
状消失72小时后；海鲜、肉类彻底煮熟，瓜果
洗净，避免生食。

有网友关心，诺如病毒是否有疫苗和特
效药？对此，中国疾控中心副研究员彭质斌
表示，目前尚无特效药物和疫苗可用。诺如
病毒急性胃肠炎是自限性疾病，多数症状较
轻，不需要特殊治疗，休息 2至 3天可以康
复。但对于婴幼儿、老年人，特别是有基础疾
病的老年人，如出现频繁呕吐或腹泻，甚至脱
水等严重症状的，要及时就医进行治疗。

专家强调，出现呕吐、腹泻等症状时，切
勿在未查明病因的情况下盲目使用抗生素。
感染者饮食以清淡、易消化为主，注意及时补
充水分和电解质。

（新华社电）

上吐下泻？来看这份诺如病毒防控提示

G2518深岑高速莫村立交C匝道
入口实施封闭交通管制的通告
根据深岑高速公路（G2518）云罗段日常养护需要，

将对该路段莫村立交C匝道入口（G2518双东站往S51
宋桂站方向）实施封闭交通管制。现通告如下：

一、管制时间：
2025年3月5日8:00起至2025年3月5日18:00,

共10小时。
二、管制路段：
G2518深岑高速莫村立交C匝道入口（G2518深岑

高速深圳方向转S51肇阳高速肇庆方向入口）。

三、交通绕行路线：
1、从G2518深岑高速深圳方向转S51肇阳高速肇庆

方向的车辆可在G2518深岑高速华石收费站掉头，走
G2518深岑高速岑溪方向到莫村立交H匝道转S51肇阳
高速肇庆方向。

2、从G2518深岑高速深圳方向转S51肇阳高速阳江
方向的车辆可在G2518深岑高速华石收费站掉头，走
G2518深岑高速岑溪方向到莫村立交G匝道转S51肇阳
高速阳江方向。

交通管制期间，请过往车辆驾驶人注意控制车速，沿
途遵守交通指示标识指引谨慎驾驶，服从现场公安交警、
路政人员及工作人员指挥。为避免拥堵，请关注导航软
件，查看实时路况信息，提前计划好行驶路线。因此造成
的不便，敬请见谅。

云浮市公安局交通警察支队高速公路三大队
广东省路桥建设发展有限公司云梧分公司

广东能达公路养护股份有限公司云梧高速公路
2023-2025年土建日常养护项目经理部

2025年2月28日


