
“头痛时就像戴了紧箍咒，痛不欲生。
这样的头痛发作自己却不明白到底因为什
么？”提起莫名头痛，市民朱先生表示已被
它折磨了十余年，严重影响日常生活。这
其间朱先生也辗转了大大小小很多家医
院，各项检查也都做了，就是始终没有个
说法，头痛现象经年累月仍未见好转。

与朱先生有相似经历的患者有很多，
李先生从 30 岁左右开始头痛，整整经历了
26 年。由于剧烈的头痛，李先生只能靠吃
止痛药来缓解，严重时甚至要吃更多。

“头痛的时候，太阳穴两侧‘突、突’地
跳，感觉脑袋要爆炸一样，内心无比烦躁，
甚至曾有轻生冲动。同时头痛对我的记忆
力损害很大，老感觉脑子混混沌沌的，讲话
时，话到嘴边却突然想不起来，真是苦恼。”
李先生无奈地对记者讲。他还戏谑地说，
这样的头痛让他不吃饭可以，但不吃止痛
片却真的忍受不了。苦楚在继续——长
期、大量地服用止痛片，引发了李先生消化
道出血等症状。

大同新建康医院神经内科专家刘友诚

听闻两位患者的症状表示，头痛之所以难
治，是因为还没找准病因。

“其实像这两位患者的头痛病，发病率
非常高。生活中有许多人都体会过头痛
的感受，大约有 4%的人长期受到头痛困
扰，备受煎熬。”刘友诚说，其实头痛分类比
较多，且病因复杂，有一部分可以经过正规
治疗，减少其发作、减轻痛苦，长期达到良
好的治疗效果。

临床上，不少头痛发作都有一定的诱
因，如睡眠质量差、情绪波动大、过分激动、

过度疲劳、摄入过量酒精或咖啡等兴奋性
食物等。因此建议有头痛病史者需要尽可
能避开这些诱因。

刘友诚提醒，头痛患者平时作息要尽
量规律，保持积极情绪、心情舒畅，这样才
能减少头痛复发的概率。同时也告诫患者
切莫依赖止痛药，长期吃止痛药会导致大
脑内调控疼痛的机构功能紊乱，使头痛发
作得越来越频繁。总之，当出现不明原因
的头痛并伴有发热、抽搐等症状时，应避免
延误，尽快就医。 （王瑞芳）
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夏 季 暑 热 难 挡 ，小 儿 会 感 到 燥 热 难
挨。那么，如何才能让他们身体健康、舒适
安然地度过酷暑夏日呢？为此，记者请大
同新和医院综合内科张富明医生为家长们
支招。

穿衣需清凉 在炎热的夏季，不要为防
晒而让孩子多穿衣服，这样很容易捂出痱
子。但也不要让小儿光着身子贪凉，这样
容易引发感冒。

由于小儿调节体温的能力相对欠缺，
很难适应夏季炎热气温。因此，要选择纯
棉材质的轻薄衣服，尽量选择颜色偏浅色
的衣服。对于尚需使用纸尿裤的婴儿，要
选用质量好透气性高的纸尿裤。在盛夏日

间，尽量不要给小儿使用纸尿裤。

饮食宜清补 天气炎热，会直接影响小
儿胃口。家长可以做清凉降暑的各类开胃
小食，解暑又营养。

比如烹饪丝瓜炒鸡蛋，丝瓜性凉、味
甘，不 仅 能 清 热 化 痰 ，还 能 通 经 活 络 、凉
血解毒，是炎热夏日不错的解暑菜品。

烹 调 莲 子 百 合 粥 ，莲 子 具 有 健 脾 益
肾的功效，百合具有滋阴润肺的功效，将
两种食材结合起来做成莲子百合粥，不仅
能健脾开胃，还能解热祛暑。加上口感甘
甜软糯，很受小儿喜欢。

烹 调 芝 麻 酱 凉 拌 面 ，芝 麻 酱 营 养 丰
富，在凉面中加入黄瓜丝、香菜、芝麻酱，

口感好且解暑热。
再可烹调西瓜皮绿豆汤，先削去西瓜

皮的翠衣，将其切块，和绿豆一起煮成汁，
加入少量冰糖，放凉后饮用，解渴祛烦闷。

睡觉勿贪凉 小儿在入睡时，最好选
用透气性好的毛巾被或空调被，避免其肠
胃受凉而引发腹泻、腹痛。

注意室内外温差 室外温度过高，室
内开空调比较凉快，此时室内室外温差较
大。小儿待在室外，全身出汗一定不要骤
然 进 入 开 着 空 调 的 室 内 ，需 要 换 上 长 袖
衣，逐步适应凉意，再进入凉爽的空调室
内。

在 室 内 开 空 调 时 ，注 意 控 制 出 风 方
向，不要径直对着身体吹凉风，也不要长时
间开空调，注意经常开窗透气。

盛夏勤洗澡 皮肤娇嫩的小儿在炎热
天气出汗较多，如果没有及时擦干或者清
洗汗液，汗液会将皮肤的毛孔堵塞，捂出痱
子。夏季需要勤洗澡，建议将洗澡水温度
控制在 32℃~35℃。一般情况下，一天给孩
子洗一次澡即可。

还有些父母不许小儿光脚走路受凉，
其实他们手部温度要高于脚部温度，小脚
摸起来就比较凉。所以，小儿可以在打扫
干净的木地板上光脚玩乐，家长不必过度
担心。 （武珍珍）

孕妇睡眠差孕妇睡眠差？？专家帮解决专家帮解决
——访访大同康复医院副院长大同康复医院副院长、、产科主任于爱萍产科主任于爱萍
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夏日小儿巧养护夏日小儿巧养护 清凉平安度酷暑清凉平安度酷暑

四种方法帮助准妈妈有效提高睡眠质量

1.规律作息，稳定生物钟
每日尽量规定在（22:30 前）入睡和（7:

00 左右）起床，即使前一晚失眠，也尽量不
要在第二天赖床，逐步调整生物钟。白天
安排 30 分钟至 1 小时午休，同时避免（超
过 2 小时）睡眠，否则影响夜间睡眠；傍晚
可在饭后消食散步 20~30 分钟，有助于身
体形成“白天动、晚上静”的节律。

2.选对睡姿，减轻身体负担
孕早期（1~3 个月）：睡姿自由，以舒适

为主，避免趴睡。
孕中晚期（4 个月后）：首选左侧卧（能

减轻子宫对下腔静脉的压迫，提升胎盘供
血量），搭配孕妇枕支撑腰腹、夹在双腿
间，缓解腰背酸痛；可偶尔左右侧卧交替，
严禁长时间仰卧（易导致头晕、低血压）。

3. 打造“助眠型”睡眠环境
用遮光窗帘+眼罩隔绝光线（黑暗环

境能促进褪黑素分泌），选择用耳塞或白
噪音机收听（如雨声、海浪声、烧柴声）屏
蔽外界噪音。

室温控制在 22~24℃，湿度保持 40%~
60%，干燥时可用室内加湿器，潮湿时用除
湿机；床品选择透气亲肤的材质，床垫硬
度以“躺下后腰背不塌陷、不酸痛”为宜。

4. 睡前放松身心，避免焦虑
晚餐清淡易消化，避免辛辣、过饱或

过 饿 ；睡 前 一 小 时 少 喝 水（减 少 夜 尿 次
数），若饥饿可喝温牛奶或吃 2 片全麦饼

干。
睡前用 40℃左右的水泡脚 15 分钟，搭

配轻柔的腿部、腰背拉伸，或做 5 分钟深呼
吸冥想，可以缓解身体紧绷。

睡前 1 小时远离手机、电脑（蓝光会抑
制褪黑素），而且使用电子产品会让大脑
更兴奋，不利于进入睡眠状态。可以看几
页轻松消遣的书籍或收听舒缓的轻音乐
以此助眠。

针对性解决孕期睡眠常见问题

1.频繁夜尿，刚睡着就想上厕所
原因：孕中晚期子宫增大压迫膀胱，

加上孕期肾脏滤过功能增强，导致夜尿增
多。

解决方法：睡前 1 到 2 小时尽量不喝
水 、汤 、粥 等 液 体 ；白 天 正 常 补 水（每 日
1500-1700ml），避免憋尿；睡前排空膀胱，
夜间起夜时开小夜灯，减少强光刺激，避
免清醒后难入睡。

2. 腿抽筋频繁，半夜疼醒
原因：孕期钙需求增加（胎儿骨骼发

育需要）、腿部血液循环不畅、受凉等。
解 决 方 法 ：遵 医 嘱 补 充 钙 剂 和 镁 剂

（不要自行过量补充）；睡前用温水泡脚后
按摩小腿（从脚踝向膝盖方向推揉）；睡觉
时盖好腿部，避免受凉；白天散步时适当
活动腿部，促进血液循环。

3. 失眠多梦，大脑无法正常休息
原因：激素变化导致情绪敏感，对胎

儿健康、分娩的担忧，或白天思虑过多。
解决方法：找信任的人倾诉烦恼，减

少心理压力；尝试写“情绪日记”，把内心
情绪记录下来，告诉自己“明天再想”，这
也是一种释放过程；尝试“478 呼吸法”（吸
气 4秒，屏息 7秒，呼气 8秒），帮助放松。

4. 烧心反酸，躺下后更严重
原因：孕期胃酸分泌增多，子宫增大

压迫胃部，导致胃酸反流。
解决方法：晚餐避免吃甜食、糯米、咖

啡、碳酸饮料等易反酸的食物；睡前 2 小时
不进食，睡觉时可将上半身垫高 15~30 度

（用靠枕支撑），减少胃酸反流。
5. 呼吸不畅，躺着总觉得“憋得慌”
原因：孕晚期子宫向上顶压肺部，导

致呼吸空间变小；或鼻塞（孕期激素导致
鼻黏膜充血）。

解决方法：睡觉时选择半坐卧位（背
后垫靠枕），减轻肺部压迫；若鼻塞，可用
生理盐水洗鼻，保持鼻腔通畅；室内勤开
窗通风，保持空气新鲜。

大同康复医院副院长、产科主任于爱
萍最后提醒，准妈妈若出现长期失眠（超
过 1 周）、夜 间 呼 吸 急 促 、伴 随 胸 痛 或 头
晕 、情 绪 持 续 低 落 等 状 况 ，务 必 及 时 就
医。

同 时 ，孕 期 睡 得 不 安 稳 的 现 象 是 大
多数准妈妈共同经历，不必过分追求“完
美睡眠”。只要能保证每天 7~8 小时的有
效休息，就是对自己和宝宝最好的呵护。

怀 胎 十 月 过 程 是

甜蜜与辛苦并存，在此

期间，准妈妈孕期的睡

眠 质 量 普 遍 不 高 。 睡

不 好 、睡 不 沉 、睡 醒 依

旧疲惫，这些烦扰不仅

消磨孕期精气神，更悄

悄 影 响 母 体 状 态 与 胎

儿 发 育 。 孕 期 失 眠 从

不是矫情，而是身体发

出的信号，读懂睡眠难

题，用安全温和的方式

调理，才能睡好孕期每

一 觉 。 准 妈 妈 不 必 过

分焦虑，记者采访了大

同康复医院副院长、产

科主任于爱萍，请她就

准 妈 妈 如 何 有 效 改 善

睡眠质量做一个科普。


