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蚌埠市发改委部分农副产品价格监测信息

名 称 单 价 名 称 单 价 名 称 单 价

粳 米 ￥ 2.32 山 药 ￥ 3.40 香 菜 ￥ 2.98

面粉 1 ￥ 2.07 生 姜 ￥ 7.29 青 菜 ￥ 2.13

大豆油 ￥ 66.74 莲 藕 ￥ 3.33 茼 蒿 ￥ 3.66

食用调和油 ￥ 70.74 洋 葱 ￥ 1.72 菠 菜 ￥ 1.78

猪后座肉 ￥ 13.66 胡萝卜 ￥ 2.04 韭 菜 ￥ 3.11

鲜牛肉 ￥ 29.64 蒜 头 ￥ 7.72 长茄子 ￥ 2.98

鲜羊肉 ￥ 33.63 土 豆 ￥ 2.36 青 椒 ￥ 3.43

鸡 蛋 ￥ 4.34 葱 ￥ 5.24 西红柿 ￥ 3.74

小仔鸡 ￥ 14.46 芹 菜 ￥ 1.62 黄 瓜 ￥ 2.79

鲫 鱼 ￥ 8.50 黄豆芽 ￥ 1.87 冬 瓜 ￥ 1.86

四季豆 ￥ 8.28 莴 笋 ￥ 1.86 西蓝花 ￥ 3.39

毛 豆 ￥ 7.73 蒜 苗 ￥ 2.33 大白菜 ￥ 0.89

以上为 2025 年 3 月 18 日部分农副产品市场均价，供参考。单位：元/500 克 油：元/5 升

头痛是许多人都会经历的一种不适症状，其
程度和频率因人而异ʪ有时，头痛可能仅仅表现
为短暂且轻微的不便ʪ然而，在某些情况下，头痛
可能是更严重健康问题的信号ʪ因此，了解头痛
的常见类型以及应对策略至关重要ʪ跟我一起来
了解一下吧！

1 紧张性头痛
这是很常见的头痛类型之一，往往与精神压

力ʩ焦虑或者抑郁等情绪状态相关ʪ此类头痛的特
点通常是在头部两侧产生一种压迫感，仿佛头部
被紧紧勒住似的ʪ应对策略：ǒ暂时休息ʪ当感觉
头部不适时，可以找一个安静的地方稍作休息，减
轻大脑的压力，为身体提供恢复的机会，从而帮助
缓解不适ʪǓ练习深呼吸或冥想ʪ花几分钟进行深
呼吸或者冥想练习，可以帮助你保持内心的平静
与放松，有利于减轻头痛症状ʪǔ纠正日常坐姿ʪ
维持正确的坐姿对于预防因长时间保持同一姿势
而引起的颈部和肩部僵硬至关重要ʪǕ定时伸展
肌肉ʪ每隔一段时间就站起来活动一下，特别是做

一些针对颈部和肩部的拉伸运动，可以促进血液
循环，减少肌肉紧张带来的头痛ʪǖ保证睡眠ʩ规
律作息ʪ每晚应确保获得足够的睡眠时间，同时尽
量遵循固定的作息时间表，以稳定生物钟，降低由
于疲劳累积引发头痛的风险ʪ

2 偏头痛
偏头痛通常呈现为头部一侧的强烈跳动性

疼痛，并可能伴随有恶心ʩ呕吐以及对光和声音
敏感的症状ʪ应对策略：ǒ避开那些已知的触发
因素ʪ比如，红酒ʩ奶酪和巧克力等食物，因其含
有特殊成分可能会引发偏头痛，需尽量避免食
用ʪ同时，环境因素也不容小觑，如天气波动或者
强光等都可能是诱因ʪ面对天气的急剧变化采取
适当的防护措施，或通过佩戴适合的太阳镜来减
少强光对眼睛的影响ʪǓ维持健康生活习惯ʪ规
律作息利于稳定体内的生物钟，从而减少因生活
不规律导致的偏头痛ʪ均衡饮食既能确保营养的
全面摄入，又能避免摄取可能诱发偏头痛的食
物ʪ适量的运动可加速血循环，强身健体，但需警

惕不要让身体或者精神过度疲乏ʪǔ药物治疗ʪ
对于轻度ʩ中度的偏头痛，非处方止痛药或许就
能有效缓解症状ʪ然而，针对严重的偏头痛情况，
医生可能会建议使用特定药物，或者其他专门设
计用于治疗偏头痛的处方药ʪ

3 丛集性头痛
这种类型的头痛非常剧烈，通常集中在眼部

区域，可能引起眼睛周围的红肿ʩ流泪，甚至造成
鼻塞的现象ʪ应对策略：ǒ使用加湿器或采取蒸
汽吸入法，保持鼻腔湿润，促进鼻窦区域的空气
流通，减轻鼻塞症状ʪǓ温热敷面ʪ使用温暖的毛
巾敷于脸上几分钟，特别是眼周区域，便能感受
到舒缓效果，进一步缓解头痛症状ʪǔ合理用药ʪ
根据医生指示，合理使用药物ʪ对于一些情况，可
能需要使用某些特定药物来减少鼻腔内的肿胀，
改善呼吸ʪ而在存在潜在感染的情况下，遵医嘱
使用抗生素则是必要的ʪ

4 窦性头痛
这种类型的头痛通常在鼻窦发炎或阻塞时

出现，患者常伴随脸部的压迫感或隐痛ʪ应对策
略：一是，根据实际情况采用吸氧治疗ʪ对于某些
患者而言，氧气疗法能够迅速减轻头痛症状ʪ二
是，遵医嘱服药ʪ服用曲普坦类药物，能够迅速作
用于头痛部位，为患者提供即时的疼痛缓解效
果ʪ不过，患者需要在专业医生指导下服用ʪ

5 高血压性头痛
高血压引发的头痛是由于血压上升引起的一

种症状，其严重程度不一，可以从轻微到极其严重
变化ʪ此类头痛可能伴有其他多种症状，如视物模
糊ʩ胸部不适ʩ呼吸急促或四肢无力等ʪ应对策略：
一方面，重视治疗原发疾病ʪ遵循专业医疗人士的
建议使用降压药物，是管理血压的有效方法ʪ另一
方面，适时引入心理治疗方法也很重要ʪ适当的心
理干预措施能够帮助降低血压并缓解头痛症状ʪ
心理支持不仅有助于减轻压力和焦虑，还能提升
患者面对疾病时的信心与应对能力ʪ

6 脱水性头痛
脱水性头痛是因体内水分不足及电解质失

衡所触发的一种头痛ʪ当人体经过剧烈运动ʩ在
高温环境中大量出汗，或是未能及时补充所失去
的水分时，就可能引发脱水状况ʪ这种情况下，正
常的血液循环和大脑功能可能会受到影响，进而
导致头痛的发生ʪ应对策略：第一，及时补充水分
与电解质ʪ及时补充身体流失的水分和必要的电
解质，帮助恢复体内环境的稳定ʪ第二，关注日常
水分摄入ʪ确保每日都有充足的水分摄取，特别
是在进行了体育活动或是处于高温环境下工作
时，更应增加水分和电解质的补充ʪ

7 其他类型的头痛
除了上述常见类型外，还有一些其他类型的

头痛，如药物过度使用性头痛等ʪ这些头痛类型
的症状和原因各不相同，需要根据具体情况采取
有效的应对策略ʪ

注意事项：如果您出现头痛频发ʩ疼痛无法
忍受，且伴随视力模糊和肢体无力等严重症状，
建议及时就医，明确头痛具体类型，并在医生指
导下接受专业治疗ʪ此外，在使用任何药物之前，
请及时咨询专业医生，以确保用药安全ʪ

头痛那些事儿：常见类型与应对策略
ǃ尚飞 灵璧县人民医院康复医学科
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