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记 者 傅畅珺

通讯员 唐晓霞 彭颖异

近日，市第二人民医院头痛门
诊蒋新作主任接诊了一位高三学
生小王。小王自述自己学习成绩处
于班上中等偏上的水平，家人对她
抱有较大的期望。今年 9 月，升入
高三后，小王感觉学习压力倍增，
连续多日入睡困难且容易惊醒，随
即开始频繁的头痛、失眠，也影响
了学习。

蒋新作仔细询问了病史，结合查
体及相关检查后，诊断小王是因自身
压力过大导致的紧张性头痛，所幸就
诊及时，小王只需调节好自身心态，
改善作息，适当服用口服药物即可。
同时，蒋新作还在详细了解小王的作
息时间后，针对性地给予了居家指
导。一周后，蒋新作电话回诊，得知小
王的疼痛已经没有发作了。

“紧张性头痛是慢性头痛中常
见的一类，各处肌肉的血液循环障
碍，致痛物质的局部堆积，焦虑、抑
郁、情绪障碍、应激等因素导致头颈
肩处肌肉痉挛缺血都是紧张性头
痛的常见诱因。”蒋新作介绍，小王
由于自身及家人期望值过高，升入
高三学习节奏更加紧凑，压力不断
增大，加之没有找到合适的纾解方
式，头痛愈发频繁，痛感不断加强。

进入初三高三等关键时期，每

年都有不少青少年因为压力过大
诱发头痛。而这一类的头痛如果干
预及时，是完全可以避免的。

注意保暖，及时添衣

进入秋季学期，天气逐渐转
冷，青少年又正是畏热的年纪，许
多人贪凉不注意保暖，很容易感
冒。而感冒一则容易诱发头痛，二
则会降低免疫力导致原有的头痛
更为剧烈；同时也不利于自身学
习。因此学子们在寒冷季节时要注
意及时添衣，防止受寒，同时在外
出时佩戴帽子围巾，防止头部受凉
收缩血管引起头痛。

清淡饮食，合理搭配

青少年日常饮食应以清淡为
主，每日摄入足够蔬菜水果，多食
用鱼肉、瘦肉、鸡蛋、牛奶等含蛋白
较高的食物，补足身体所需，有利
于提高免疫力；同时适当食用坚
果、果干类食物补充微量元素。还
要记得补足水分，机体处于脱水状
态也可能会导致头痛。

要特别注意的是，奶茶、咖啡、
浓茶饮料、酒精和香烟都会兴奋神
经，干扰日常作息，导致休息不佳及
睡眠不足，从而诱发或加重头痛。

科学作息，劳逸结合

许多学生自身期望值过高，生

怕自己赶不上学习进度，不少人群
在测试前期或者日常学习时往往
放弃休息，熬夜苦读。这样的行为
是不可取的，熬夜、休息不足、睡眠
质量差都会导致头痛发生或加重。
学子们应掌握科学学习方法，有效
学习，劳逸结合，充足睡眠，靠高质
量的学习取胜。不恰当的坐姿睡姿
会导致肩颈腰背肌肉酸痛，也会导
致头痛发生或加重，日常生活中也
要注意干预。

适当锻炼，及时疏导

许多学生非常重视学习，恨
不得所有的时间都用在学习上，
忽略了锻炼，导致身体抵抗力下
降。而且高强度的学习会让人精
神一直处于紧绷状态，也不利于
心理健康，很容易滋生焦虑、抑郁
等不良情绪。学生们可以适当放
松心神，利用间隙时间适当进行
体育锻炼或者下棋、冥想等方式
放松。

蒋新作主任提醒，如果一直无
法控制自身不良情绪，一定要正视
问题，及时寻求帮助，尽早疏导不
良情绪，避免诱发加重头痛。如发
现自身有头顶重压感、头部紧箍
感、间断或持续发作的头痛，一定
要及时就诊；也可以记录下自身头
痛的时间、频率、强度、诱因等，方
便就诊时告知医生查找原因。

紧 张 性 头 痛 莫 慌
科 学 认 识 护 健 康

记 者 陈红云

通讯员 周 娟 于 豆

本报讯 10 月 10 日至 11 日，
邵阳学院附属第二医院分别在邵
阳艺成职业技术学校及邵阳市城
南公园开展“我们的节日·重阳”大
型义诊活动，为老年朋友们送去了
节日的祝福和关爱。

本次义诊活动，主要对老年人

的常见病、多发病进行相关的诊疗
服务，同时为老年人免费检测血
压、血糖。医务人员针对老年人关
心的健康体重、理想血压等项目开
展科普知识讲座，耐心解答老人们
提出的各种健康问题，从饮食、运
动、规律服药、定期体检及复查等
多个方面进行指导。

活动现场，医务人员还向老人
们发放了健康宣传资料，积极宣传

健康知识，普及高血压、糖尿病等常
见疾病的预防和治疗知识，宣传胸
痛、卒中等相关疾病的症状、体征、
早期诊断以及急救知识等内容，提
醒他们在日常生活中要注意健康
饮食、适度运动、保持良好的心态。

义诊活动让广大老年人在家
门口就能享受到优质、贴心的健康
服务，切身感受到节日的温暖与关
怀，得到了老年朋友们的一致好评。

邵阳学院附属第二医院开展义诊活动

重阳送健康 情暖夕阳红

记 者 傅畅珺

通讯员 吴亚丽 龚 平

本报讯 为加强全市
预防艾滋病、梅毒和乙肝母
婴传播项目工作管理，进一
步提高各级医疗助产机构
预防母婴传播工作服务能
力，推进消除母婴传播工作
进程，10月11日，由邵阳市
卫生健康委主办、邵阳市妇
幼保健院承办的2024年全
市预防艾滋病、梅毒和乙肝
母婴传播项目培训班举行。

今年上半年，我市孕产
妇艾“梅乙”孕产期检测率
99.99%；艾滋病感染孕产妇
配偶、性伴检测率100%，梅
毒感染孕产妇配偶、性伴检
测率90.20%。艾滋病感染孕
产妇及所生儿童抗病毒用
药率 100%；梅毒感染孕产
妇治疗率 100%；乙肝表面
抗原阳性孕产妇所生儿童
免疫球蛋白及时注射率

98.37%、首剂乙肝疫苗及时
接种率98.73%。

本次培训邀请了多位
专家进行授课。培训内容涵
盖了预防艾滋病、梅毒和乙
肝母婴传播项目的各个方
面，包括艾滋病、梅毒和乙
肝阳性孕产妇及所生儿童
的管理，实验室管理，医患
沟通技巧等内容。参训人员
表示，此次培训内容丰富、
实用性强，不仅学到了新的
知识和技能，也明确了今后
工作的努力方向。

预防“三病”母婴传播工
作是一项高标准、高质量、高
投入的工作。此次培训,进一
步规范了我市预防艾滋病、
梅毒和乙肝母婴传播工作流
程，提升了项目管理人员综
合水平和项目管理质量，提
高了医疗助产机构服务能
力，对全市实现消除艾滋病、
梅毒和乙肝母婴传播目标起
到了积极的促进作用。

2024年全市预防艾滋病、梅毒和

乙肝母婴传播项目培训班开班

携 手 阻 断 传 播
共 育 健 康 新 生

秋意渐浓，天气由凉转
寒。医学专家提醒，寒冷是
心血管病加重的诱因之一，
患者可从穿衣、起居、饮食、
运动等方面采取措施防止
发病或病情加重。

中国中医科学院西苑
医院副院长徐浩介绍，寒冷
易使血管收缩、血压升高、
心脏搏动加快，从而加重心
脏负担，最终可能导致心绞
痛或心肌梗死发生，心血管
病患者不注意防护则可能
旧病复发或症状加重。

“中医认为，‘头为诸阳
之会’，深秋时节心血管病
患者外出应注意头部保
暖。”徐浩说，患者还应及时
添加衣物，注意保护肩、背、
脚，防止寒气入体；宜早睡
早起，不熬夜，中午可适当

午休；注意清淡饮食，合理
进补，少食煎炒炸之物及腊
肉、香肠等加工肉制品。

此外，一些中医药方法
对改善心血管健康有益。中
国中医科学院西苑医院心
血管科住院医师王心意介
绍，睡前用加入艾叶、红花、
生姜等药材的水泡脚，水温
37 摄氏度至 39 摄氏度、时
间 20 分钟左右，有助于温
阳活血通络。

专家还提示，每周3至
5次、每次30分钟左右的运
动也可降低心血管疾病风
险，年轻人可选择跑步，中
年人可选择快走、慢跑等，
老年人可选择散步、太极拳
等；运动时宜穿着宽松透气
的衣服，出汗后应增添衣
物，切勿着凉。

秋风渐凉

心 血 管 病 患 者
“多管齐下”护健康

田晓航

10月10日，绥
宁县组织医务人
员深入社区和养
老院开展义诊活
动，免费为老人们
测量血压、血糖，
进行心肺听诊等
常规检查，为老人
们送上了一份特
殊的节日礼物。
孙芳华 邓琳莉

摄影报道


