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情绪变化会引起紧张型头痛
聂志余主任解释说，紧张型头

痛一方面是由头颈部肌肉紧张所
致。“一直面对着电脑工作、学习，往
往坐姿都存在问题。而长时间头、
颈、肩胛带姿势不良会引起头部和
颈部的肌肉持久性收缩，继而可引
发紧张型头痛症状。因此，喜欢躺在
床上看电视、窝在沙发里长时间玩
手机的学生族们，在暑假中很容易
出现头痛、恶心的症状。”
另一方面，紧张性头痛与心理

情绪也有很大联系。聂主任说，夏
季，人体受到高温闷热环境的影响，
容易出现心烦、急躁等负面情绪。再
加上现今随着生活节奏加快、社会
竞争加剧，来自于各方面的压力又
使得神经始终处于紧张状态，也易
引发头痛。

头痛头晕并非都是中风惹祸

据了解，每当头痛发作的时
候，很多人都选择“能忍则忍”的
消极态度，事实上，头痛不仅仅是

一种疾病，它还是大约 !""多种其
他疾病伴有的症状，如颈椎病、鼻
窦炎、中暑、脑梗塞、脑出血及颅

内肿瘤等等。而很多病人一头痛头
晕就会担心自己是不是得了中风，
其实不同的人对头痛的感受也各

不相同，病因也不同，需进行具体
诊断，到医院专科进行详细检查后
才能断定。
聂志余主任提醒，夏季避免“紧

张型头痛”，生活中需保持良好的头
部和颈部姿势，尤其“电脑一族”，更
要避免长时间处于低头状态。建议
看电脑 #" 分钟应离开休息 $% 分
钟，双目远眺、做做全身活动或颈椎
保健操等。其次，要从生理、心理上
放松自己，养成良好的生活和作息
习惯，懂得自我调节情绪，恰当舒缓
压力，劳逸结合。

! ! ! !一项最新研究表明，经常坐飞
机、暴露于飞机噪音中，尤其是在夜
间，会增加患高血压的风险，还和心
律失常、中风有关。这是真的吗？上
海交通大学医学院附属瑞金医院高
血压科副主任医师许健忠表示，一
般而言，长期暴露在噪音环境下的
人群，每增加 &%分贝的噪音，高血
压的发病风险可增加 '%(#%)左右。

噪声对高血压的发生有促进
作用，噪声可使人情绪烦躁、压抑、
焦虑。许建忠介绍，噪声还可影响
机体神经内分泌调节，使交感神经
过度兴奋，从而使缩血管物质儿茶
酚胺*去甲肾上腺素等+分泌增多，
出现心率加快，心肌收缩力增强，
细小动脉收缩痉挛，外周阻力增
加，从而使血压增高，同时也可导
致冠心病的发病率增高。

许健忠医生认为，长期接触噪
声对可增加高血压的发病风险是

肯定的。尤其对于本就
有高血压家族式的人
群，应尽量避免长期处
于噪音环境下。而对于
生活噪音，如广场舞、
蹦迪等环境下的噪音，
许健忠表示，对于在跳
舞的人，这些声音往往
会给人带来愉悦感，这
在精神上降低了对人
体的伤害，因此不必过
于担心。但对于身处广
场周边的居民，生活噪音同样会带
来一定的高血压风险。

暑假期间，老人带孩子出国旅
行人增多。对于已有高血压患者，是
否可以长时间乘坐飞机呢？许健忠
医生指出，对于血压正常的人，即便
长时间乘坐一次飞机，发生高血压
的风险很低。对于高血压的患者，如
果血压控制良好，坐飞机是相当安

全的，在特定的情况下，比如飞机起
飞时引发紧张情绪，会有一定的增
高，但等飞机平稳飞行时，血压就降
下来了，不必过于担心。

此外，许健忠医生提醒，对于
高血压患者，应在血压控制良好的
情况下乘坐飞机，登机前应备好应
急药物。不要在疲劳状态下乘坐飞
机，尽量选择体量大一点的飞机。

! ! ! !炎夏酷暑时节，不少人室外玩
个 #分钟，室内就要吹半个小时的
空调，一冷一热中，发烧“找上门”。
人们发烧时，往往感觉头晕目眩、
不停地出汗，导致全身粘糊糊的，
加之盛夏时节，因此十分想洗澡。
那么，发烧时可以洗澡吗？上海市
普陀区人民医院中医科副主任医
师周冬青表示，对于发烧后能不能
洗澡的问题，需要根据具体情况而
定。若条件允许，洗澡可起到降低
体温的作用。

周冬青介绍，洗温水澡可以出
汗，实际是种降温措施。因为洗澡
可以清洁皮肤，避免汗腺阻塞，有
利于人体散热。只要方法得当，不
仅能使体温降低 %,#($度，还会使

因发烧而显得烦躁的心情平静下
来，更利于休养。

传统医学一般不主张发烧后
洗澡，主要是担心再感受风寒，加
重病情。然而现在居住条件较以往
大为改善，洗澡的水温和环境可以
控制，所以若发烧体温不是很高，
身体条件允许的话可以洗澡。周冬
青表示，发烧人群洗澡前应适当进
食，以防低血糖的发生。洗澡时，应
关好门窗，并且将室内温度调整至
!#摄氏度左右，同时注意浴室与室
内其他通风地方的气温差距，以防
着凉。此外，洗澡的水温则要比体
温低 !(' 度；洗澡的时间不宜太
长，一般 #($%分钟为佳；洗完后应
及时把身上的水擦干，用毛巾包

好，穿好衣服，避免着凉。
另外，在洗澡的过程中，应密

切观察病人的面色、呼吸、精神，若
出现什么问题，应马上停止。周冬
青指出，有时病菌会将温度固定在
一个设定温度，需要药物降低这个
设定温度，可以先给患者服用一些
感冒退烧药，设定温度降低之后再
用温水洗澡协助散热。

然而，周冬青医生提醒，体
温超过'- 度，十分疲倦的患者
不宜洗澡，否则易虚脫。同样，
婴幼儿、高龄老人且体质虚弱
者同样不宜。此类患者若想要
清洁身体，可以使用温水搽洗
身体手心脚心和腋窝散热，并且
迅速擦干。

! ! .月 &!日，申城正式进入初
伏。到了三伏天，很多人都会到医
院里排队进行艾灸治疗。上海市
中西医结合医院针灸推拿康复科
主任胡智海表示，夏季阳气旺盛，
人体阳气也达到四季高峰，尤其
是三伏天，皮肤毛孔是张开的，此
时艾灸可达到增强体质、防病保
健，祛除病邪的功效。然而，并不
是人人都适合艾灸养生。

在三伏天施艾灸是夏季扶阳
必不可少的养生方法。胡主任介
绍，三伏天期间自然界阳气鼎盛，
根据“春夏养阳”的原理，三伏天
艾灸，可谓是顺天应人。在一年中
最炎热、阳气最旺之时，对特定的
穴位进行温热刺激，使得身体气
血循环加快，腠理宣通，驱使体内
风寒、湿邪外出，起到扶正祛邪的
作用。

而且，三伏天艾灸符合中医
的“冬病夏治”理论。三伏天大
热，人体毛孔大开，艾草的药性
更容易渗透。因此三伏艾灸借助
天时，能一举扫荡体内的阴寒之
气，防止冬季复发。他解释，一般
在冬天容易发作的大病，例如哮
喘、慢性支气管炎等，大都由于
体内阳气内敛，体内阴寒太盛，
加上冬天寒冷气候的刺激而发
作。而三伏天是一年中气温最高
的时候，自然界的阳气最盛，人

体内的阳气也最充沛，热能温
阳，而阳能驱寒。

胡主任提醒，和其他中医疗
法一样，艾灸也有其适应症，并不
是所有人都可以随便施灸。中医
认为，艾灸本身就是补益阳气的，
体质阳虚、气虚的人比较适合进
行艾灸，而阴虚火旺者艾灸等于
“火上加火”。阴虚火旺的人，主要
表现为舌红、苔少、盗汗、手心出
汗、心烦等。艾灸保健养生的原理
主要是温通经络、活血化瘀，属于
温性，此类人艾灸，相当于火上加
火，不但不能达到保健养生作用，
还可能带来反作用。此外，湿热、
实热比较重的人群也不宜艾灸。
这些不适合艾灸的人群若随意施
灸，极可能出现浑身燥热，满面潮
红等症状。因此做艾灸时，最好先
请中医辨证一下自己的体质，在
中医的指导下施灸。

此外，在艾灸时应注意不要
受凉，艾灸后也不要立即洗澡。日
常生活中可采用间接灸的方式，
点燃艾条后，对准穴位悬灸，以穴
位皮肤潮红为度，每次灸 &"分钟
左右。一次灸 !('个穴位，一周 !(

'次为宜，穴位可交替使用。灸时
注意力要集中，及时调整艾火与
皮肤的距离，以受灸者能忍受的
最大热度为佳，注意不要灼伤皮
肤，使皮肤起泡。

放假的孩子坐没坐相、日夜颠倒
一直对着电脑频发“紧张型头痛”
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! ! ! !还是高中生的小文自放假以来! 每天一大早就习惯先躺在
床上玩手机!白天窝在沙发里往往一玩就是一整天" 原本身体健
康的他近日却开始出现头痛#恶心#眼睛发涩等症状!严重时都
吃不下饭" 心急如焚的父母担心孩子可能患上脑部疾病!赶忙带
他上医院!医生诊断其为$紧张型头痛%" 进入暑期以来!医院里
夏季头痛高发患者中增加了许多放假的孩子" 同济大学附属同
济医院神经内科主任聂志余教授分析说! 这与放假后孩子生活
日夜颠倒# 长时间不正确的坐姿有关! 一直对着电脑容易频发
$紧张型头痛%"
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暑期老人带孩子出国旅行人增多
飞机噪音增加高血压患病风险？ 叶雪菲
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发烧时可以洗澡吗？ 高媛

! ! ! !!日前!同济大学附属东方

医院成立了垂体腺瘤多学科治

疗 /012+协作组!并聘请国内 3

位神经外科专家张亚卓教授"北

京天坛#$ 王任直教授 "北京协

和%$江基尧教授"上海仁济%及

毛颖教授"上海华山%担任该院

神经外科学术顾问!造福更多患

者&

!.月 &'日下午 !4%%! 上海

中医药大学附属市中医医院"芷江

中路 !.3号%将在门诊大厅由疼痛

科薛纯纯医师带来'让我们的脊梁

骨挺起来(科普讲座&
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三伏天艾灸祛病？
专家：阴虚湿热人群不宜

时令养生

高媛


