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偏头痛是一种痛苦的搏动性头痛，开始时经常发生在头部一侧。 偏头痛可能会导致恶心和呕吐，并
且会使你对光线、声音或气味敏感。 

如果不治疗，偏头痛的持续时间短则 4 小时、长则数天。 药物有助于预防偏头痛，或在偏头痛发
作后使其终止。 医生会帮助你找到最适合你的药物。 

后续护理是治疗和保障安全的关键。后续护理是治疗和保障安全的关键。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗，如有任何问题，请打电
话给你的医生进行咨询。 最好了解一下化验结果，并保留一份你所服所有药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 如果服用了处方止痛药，请不要开车。 

• 在安静且光线较暗的房间内休息，直至头痛症状消失。 闭上眼睛，尝试放松或入睡。 不要看
电视或看书。 

• 用凉的湿毛巾或冰袋敷疼痛部位，每次 10 至 20 分钟。 在冰袋和皮肤之间垫一层薄布。 

• 用温热的湿毛巾或设置为低档的加热垫来放松紧张的肩部和颈部肌肉。 

• 让人轻轻地按摩你的颈部和肩部。 

• 请严格遵照医嘱服药。 如用药产生任何问题，请打电话给你的医生进行咨询。 你会获得医生
所开具具体处方药的详情。 

• 注意服用止痛药的次数不要超过处方允许的次数，因为药效消失后可能会使头痛加重或更频
繁。 

预防偏头痛 预防偏头痛 
• 记录头痛发作日记，以确定诱发头痛的原因。 避免这些诱因有助于预防头疼。 记录每次头疼

开始的时间、持续时间，以及疼痛类型（搏动、钻心痛、刺痛或钝痛）。 记录下伴随头疼出现
的任何其他症状，如恶心、眼内有亮光或暗点、或对强光或响噪音敏感。 注意头疼是否在快到
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经期时发作。 列出可能诱发头疼的任何原因，例如某种食物（巧克力、奶酪、葡萄酒）或气
味、吸烟、强光、压力或睡眠不足。 

• 如果医生为偏头痛开具了处方药，请遵照医嘱服用。 有些药可能仅在偏头痛发作时服用，有些
药可能需要长期服用以预防偏头痛。 

◦ 如果医生开具了头疼时服用的处方药，你需要在刚出现偏头痛征兆时服用，除非医生有其
他说明。 

◦ 如果医生开具了预防偏头痛的处方药，请严格遵照医嘱服用。 如用药出现任何问题，请打
电话给你的医生进行咨询。 

• 寻找正确处理压力的方式。 处于压力时期或刚度过一段紧迫时期时最常出现偏头痛。 在做以
前曾经引起偏头痛的事情前后，抽时间放松自己。 

• 尝试维持正确的姿势以放松肌肉。 检查下巴、面部、颈部及肩部的肌肉是否紧张，并尝试放松
紧张的肌肉。 坐在办公桌前时，应经常变换姿势，并每个小时伸展身体 30 秒。 

• 保持充足的睡眠和体育锻炼。 

• 定时进餐，并避免食用经常会诱发偏头痛的食物或饮料。 这些食物或饮料包括巧克力、酒（特
别是红葡萄酒和波尔图葡萄酒）、阿斯巴甜糖、味精 (MSG) 以及各类食品（如热狗、咸熏肉 
(bacon)、冷肉拼盘 (cold cut)、干酪和腌渍食物）中含有的一些添加剂。 

• 不要饮用过多的咖啡、茶或苏打水以限制咖啡因的摄入。 但不要突然停止摄入咖啡因，因为这
样也可导致偏头痛。 

• 不要吸烟，也不要允许其他人在你周围吸烟。 如果需要帮助戒烟，请与医生讨论戒烟计划和戒
烟药物。 这样会增加永久戒烟的成功机率。 

• 如果你正在服用避孕药或使用荷尔蒙疗法，请咨询医生这些是否是偏头痛的诱因。 

何时应呼叫帮助？ 何时应呼叫帮助？ 
任何时候如果你认为自己需要紧急救护，请呼叫 911呼叫 911。 例如，在出现以下情况时呼叫： 

• 出现中风迹象， 可能包括： 

◦ 面部、手臂或腿部突然麻木、瘫痪或无力，特别是仅出现在身体一侧时。 

◦ 视力突然发生变化。 

◦ 突然发生说话困难。 

◦ 突然出现意识模糊或难以理解简单的句子。 
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◦ 行走或身体平衡突然出现问题。 

◦ 突然出现与过去不同的剧烈头疼。 

如果出现以下情况，请立即打电话联系医生请立即打电话联系医生 或者立即寻求医疗救护： 

• 新出现恶心和呕吐症状或症状加重。 

• 新出现发烧或发烧温度升高。 

• 头疼明显加重。 

密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 两天（48 小时）后症状未见好转。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 U690U690，以了解更多信息 "偏头痛： 护理说明偏头痛： 护理说明." 

目前截至: 2021年12月13日 
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