溫差大濕度增 頭痛患者多3成

2011年 04月14日 Array 

春天常忽冷忽熱，負責頭痛門診的腦、脊髓神經內科醫師張秀文表示，入春後因溫差導致頭痛求診的人數，較之前增加約2~3成，造成頭痛的原因除了天氣及進出室內外、出入公車等環境溫度變化影響血管的收縮、擴張外，春天濕度增加也會讓血液循環變差而頭痛，建議用薄圍巾或帽子，讓肩頸及頭部維持穩定溫度，減緩溫度改變對身體的刺激，並養成運動習慣，維持良好血液循環。
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春季溫差大加上濕度漸增，易影響血管收縮、擴張及血液循環而頭痛。
資料照片
放鬆肩頸可緩解

張秀文醫師指出，壓力、緊張及姿勢不正確如打電腦時習慣駝背、聳肩、低頭角度過大等因素，都會讓肩頸肌肉長期收縮、緊繃，血液循環也會變差，除了肌肉痠痛還會伴隨頭痛，在天氣變化大的春季頭痛症狀會更明顯，可做簡易肩頸伸展操，如肩膀上提、往後做大範圍扭動3~5次，頭部則往左、右、前、後方向擺動，幫助伸展、放鬆肩頸肌肉及促進血液循環，常久坐者宜每隔1小時做1回。 

勿太依賴止痛藥

要紓緩頭痛不適建議喝溫開水，有助身體溫度及血液循環維持穩定狀態，水溫不燙口即可，平常也要注意隨時水分補給，以少量多次、小口慢慢喝的方式讓身體有時間吸收。有些人習慣吃止痛藥緩解頭痛，張秀文醫師提醒，市售止痛藥1天吃3顆屬正常範圍，但不建議頻繁服用，以免形成心理依賴，經常頭痛者最好還是就醫治療。
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放鬆肩頸肌肉有助改善頭痛，可將頭部緩慢地左右前後擺動、伸展。
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