
您可以怎样做来帮助缓解头痛  How You Can Help Your Headaches

找出头痛的原因并及早用下列方法应对，可有助于降低头痛的发作次数和严重程度。不要等到头痛越来
越厉害时才行动！ 

下面是一些可以帮助您减轻头痛的方法： 

1.   在头部或颈部放一个热垫或冷垫

2.   用布条略紧地围绑头部

3.   练习呼吸运动。  有关更多信息，请参阅 https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/uz2255 中的示例。

4.   定期做运动 。 要了解更多信息，请访问：
      https://www.healthlinkbc.ca/physical-activity

5.   练习视觉化想象或做其他正念练习。 要了解更多信息，
        请访问： https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/abl0293 
      “让头脑休息一下”

6.   出外散步，在安静的地方坐下或休息 

7.   出外呼吸新鲜空气

8.   自行按摩头部及/或伸展颈部和肩膀肌肉

9.   定时进餐

10.  多喝水

11.   养成良好的睡眠习惯（要了解更多信息，请访问：
      https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/af1001spec)

COVID-19病后康复期间的头痛 
Headaches in Post COVID-19 Recovery

常有患者表示在COVID-19病后有头痛的症状。头痛有
很多种，症状和部位各有不同。大部份头痛是没有危险
性的，也不会对脑部造成损害。 

透过使用药物和一些非药物方法，往往都能有助减轻
头痛。 

头痛的种类 Types of Headache

头痛通常根据其症状和部位进行分类，例如偏头痛或紧
张性头痛。由于对头痛进行了分类，因此相应的治疗通
常都颇为有效。 

什么引发头痛? 
What Triggers Your Headaches?

导致头痛的原因一般包括脱水、压力、睡眠欠佳、颈痛
及/或刺激过度。睡眠不佳也可以令头痛情况恶化。 

某些引发头痛的原因（例如压力）是很难避免的。如果您
正处于压力大或焦虑多等情况，即使已试用了自我应对
策略，但仍可能需要向家庭医生寻求进一步的指引。 

要找对有效的治疗方法，往往需要时间和多次尝试。 

家庭医生可能建议的药物 Medications Your Family Doctor May Recommend
头痛药主要有两个类别，一类是当头痛开始便即时制止它 （又称“援救性药物”） ，另一类是防止头痛出现
的药物（预防性药物）。

采取行动！Taking Action!
COVID-19病后出现的头痛一般都会随时间而有改善。

如果在使用了上述方法后头痛情况仍未见好转，请跟您的家庭医生商量，他们可能会检讨所用药物、转介
您去见专科医生或跟您一起商讨试用其他治疗方案。 

要留意哪些警示信号 What to Watch For
•  头痛持续恶化
•  头痛常把您从睡梦中疼醒
•  头痛持续恶化且有发烧
•  出现与头痛有关的麻痹/无力/说话/视力问题

若有以上任何一种症状，应马上寻求医疗协助。
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请记住，积极采用“量力而行”的策略并将活动量限制在精力限度内，这是应对头痛的有效方法。


