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【科普】夏季头痛频发，怎么办？

大暑已至，天气炎热，空调已经是不少人离不开的“续命神器”。但从外面进入空调

间，吹了吹凉爽的空调，很多人会出现头胀、头痛的症状。这是怎么回事？

“夏季高温、闷湿等环境特点，常会诱发或加重头痛，而与气候有关的夏季饮食、睡

眠以及情绪方面的问题，也常常直接或间接导致头痛。”近日，台州市立医院神经内科主

治医师张亚萍在门诊中，就遇到了不少被头痛困扰的患者。
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你知道这些头痛类型吗？

01 缺水性头痛

6 0 多 岁 的 张 大 妈 ， 前 阵 子 在 家 打 扫 卫 生 ， 丢 完 垃 圾 起 身 后 ， 她 忽 然

觉 得 一 阵 头 痛 ， 紧 接 着 就 是 重 重 的 眩 晕 感 。 张 大 妈 回 忆 ， 这 样 的 情 况 似 乎

只 出 现 在 夏 天 ， 别 的 季 节 几 乎 没 有 。
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因 为 不 放 心 ， 老 人 在 家 人 的 陪 伴 下 到 医 院 就 诊 。 据 医 生 判 断 ， 张 大 妈

的 头 痛 症 状 ， 可 能 是 因 为 夏 季 气 温 较 高 ， 汗 液 流 失 多 ， 出 现 脱 水 导 致 的

“缺水性头痛 ” 。 这 种 情 况 下 ， 多 注 意 休 息 ， 适 当 补 充 水 分 和 盐 分 ， 部 分 人

借 助 药 物 ， 可 以 缓 解 因 脱 水 症 状 带 来 的 头 痛 。

02 冰淇淋头痛

28岁的陈小姐，上周下班后，打算回家午休，路过商店时觉得口渴，就买

了一根冰激凌，吃得稍急了一些，结果出现头痛的症状。

“快速吃下冷饮后诱发头疼，是因为一次性进食较多冷饮，会刺激口腔及胃

肠道黏膜，导致头部和颈部的肌肉、血管收缩，影响血液流通，大脑缺血缺氧

而产生头痛。”张亚萍解释说，同理，一些人从炎热的室外回到室内，乍一吹冷

空调，也容易感到头胀、头痛。

这种情况下，应减少吃冷饮的频率，调高空调温度，当头痛发作时，可以

尝试用手反复进行局部按摩，缓解突然的“冷刺激 ”引起的头部血管、肌肉的收

缩，减轻疼痛。 
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张亚萍提醒：要避免这些头痛症状，日常的生活作息要注意，劳逸结合。

夏季气温虽炎热，但要注意合理使用空调。适量运动是好事，但千万别过量，

否则容易导致身体出现不适。

饮食方面，遵循清淡、健康的原则，平时可以多吃蔬菜、水果。适当喝一

些绿茶，也有助于缓解头痛症状。对于一些情绪易波动起伏的人群来说，要保

持良好的心境，减少躁怒情绪。

“头痛一般可以通过调整生活作息和心态得以缓解。”张亚萍说，当发现自

己的头痛症状一直不缓解，甚至出现恶心、呕吐、脖子僵硬等状态的变化时要

注意了，可能是高血压引起的脑出血，建议及时到医院检查。
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