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偏头痛如何用药

偏头痛是一种常见的慢性疾病，反复发作会严重影响患者的生活质

量。尽管目前还没有根治偏头痛的特效药，但我们可以通过一些简单有效

的方法来缓解症状，减少发作频率。本文将为大家介绍6个缓解偏头痛的

实用妙招，帮助患者更好地管理这一棘手的问题。
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1.规律作息，避免诱发因素

养成良好的睡眠习惯：睡眠不

足或睡眠质量差是偏头痛的常见诱

因。要想预防偏头痛发作，首先要

养成良好的睡眠习惯。尽量在固定

时间入睡和起床，保证充足的睡眠

时间。睡前避免饮用含咖啡因的饮

料，不要在卧室看电视或玩手机，

营造一个安静舒适的睡眠环境。

避免暴饮暴食和长时间禁食：

饮食不规律也是诱发偏头痛的重要

因素。暴饮暴食会导致血糖波动过

大，长时间禁食则会使血糖过低，

都可能引起偏头痛。建议患者要按

时进餐，避免饥一顿饱一顿。餐间

可以适当加餐，选择一些健康的零

食如新鲜水果、酸奶等。

减轻压力：精神紧张、压力过

大是偏头痛的另一大诱因。患者要

学会调节情绪，减轻心理压力。可

以通过深呼吸、冥想、瑜伽等方式

放松身心，也可以与家人朋友倾诉

交流，缓解负面情绪。必要时可寻

求心理医生的专业帮助。

规律运动：适度运动有助于改

善偏头痛症状，提高机体抵抗力。

建议患者选择一些中等强度的有氧

运动如散步、慢跑、游泳等，每周

坚持3～5次，每次30分钟以上。运

动时要循序渐进，量力而行，避免

运动过量引发偏头痛。

2.对症下药，缓解症状

首选非甾体抗炎药：非甾体抗

炎药（NSAIDs）是治疗偏头痛的

一线药物。常用的有布洛芬、萘普

生、塞来昔布等。服用NSAIDs能有

效缓解头痛，而且起效快、不良反

应少。需要注意的是，长期大量使

用NSAIDs可能引起胃肠道出血等问

题，服药时要严格遵医嘱。为避免

药物过度使用，单纯NSAIDs制剂的

使用在1个月内不能超过15天。

慎重选用镇痛药：对于疼痛

难忍的偏头痛患者，医生有时会开

具镇痛药。这类药物虽然止痛效果

好，但容易产生依赖性，长期使用

反而会加重头痛。因此，镇痛药只

能短期使用，不宜过量。

规律服用预防性药物：对于偏

头痛发作频繁（每月4次以上）、

持续时间长（72小时以上）、严重

影响生活质量的患者，医生会考虑

使用预防性药物。常用的有β受体

阻滞剂、钙离子通道阻滞剂、抗癫

痫药等。这类药物需要长期规律服

用才能发挥作用，患者要严格遵医

嘱，不可擅自停药。预防治疗的目

标并不是彻底治愈偏头痛，而是有

效地控制其发作，减轻影响，让生

活更加轻松、有序和高效。理解这

一关键要点，有助于患者积极配合

治疗方案，从而实现更理想的长期

管理效果。

3.物理治疗，多管齐下

冷敷止痛：偏头痛发作时，可

以用冰袋或冷毛巾敷在患处，有助

于缓解疼痛。冷敷时间不宜过长，

每次10～15分钟即可。需要注意的

是，冷敷不适合寒性体质的患者。

按摩放松：轻柔地按摩头部、

颈部等疼痛部位，可以缓解肌肉紧

张，促进局部血液循环，从而缓解

疼痛。按摩时要用指腹而非指尖，

力度要适中，避免按压过重引起不

适。

针灸疗法：针灸是中医治疗

偏头痛的常用方法。选择头部、面

部、颈部等穴位进行针刺，可以疏

通经络，调和气血，从而缓解头

痛。针灸疗法需要在有资质的中医

师指导下进行，切勿盲目尝试。

4.饮食调理，标本兼治

均衡饮食：偏头痛患者要注意

均衡饮食，少食多餐，避免饥饱失

常。同时要避免偏食，不要挑食、

偏好某些食物。饮食要以清淡为

主，少吃辛辣刺激性食物。

避开诱因：一些食物如巧克

力、柑橘类水果、发酵食品等含有

大量的组胺类物质或其他致偏头痛

因子，偏头痛患者应尽量避免食

用。此外，还要戒除吸烟、酗酒等

不良生活习惯。

适量补钙、镁：研究发现，

偏头痛患者体内钙、镁等矿物质以

及某些维生素含量较低。适量补充

钙、镁，多吃富含维生素的新鲜

蔬菜水果，有助于预防和缓解偏头

痛。

偏头痛虽然顽固难治，但通

过全方位的综合调理，大多数患者

的症状都能得到明显改善。养成良

好的生活习惯，学会自我调节，配

合医生的规范治疗，是战胜偏头痛

的关键。患者要树立信心，积极配

合。相信在大家的共同努力下，一

定能让偏头痛远离我们的生活。


