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前言

在基础科学家与神经科医生的努力下，头痛医学蓬勃发展，很多关于头痛的神秘面纱也逐一揭开。
但是仍有很多患者深受头痛之苦，他们寻遍名医、偏方甚至散尽家财，却头痛依旧。
所以如何让头痛患者得到适当的照顾，解除他们的疼痛，让他们回归社会，享受工作与生活的乐趣，
一直是头痛医学努力的目标。
传播医学知识很重要，而传播正确无误的医学知识更加重要，因为健康是无价的。
任何医学知识都需要经过严格且科学的检验，因为稍有不慎，一些未经证实的医疗行为就可能伤及无
辜。
特别是头痛这种如此常见的疾患。
希望这样的坚持，能让大多数头痛患者受益。
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内容概要

　　现代人生活压力大，饮食又极度不均衡，“多肉少蔬果”的饮食形式，常引发许多慢性疾病。
殊不知除了慢性疾病悄悄降临外，部分头痛也可能是因错误的饮食习惯所造成。
所以当您头痛时，正确的饮食习惯并避免选择会引起头痛的食物，可使头痛症状减缓，《头痛调养100
招》将引导您在头痛期间如何正确选择食物，避免症状加重。
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章节摘录

插图：“头痛”的经验几乎人人都有，在竞争激烈的现代社会，麻烦棘手的事情或突如其来的压力往
往会引发头痛。
为什么会头痛简单来说，发生在头部的疼痛，都可以称为头痛。
造成疼痛的原因，可能来自身体的任何一个部位，然而实际上，脑由于没有传导疼痛的神经分布，本
身不会引起痛觉，我们会感觉到头痛，主要是脑神经、血管、骨头、脑膜或其他非脑实质的头颈部组
织等布满痛觉神经的结构受到刺激，将汛号经由感觉神经传达至大脑引起。
头痛也有各种分类疼痛表现为刺痛、钝痛、跳动式搏动痛、或酸酸的抽痛，以持续或间歇的方式表现
，疼痛的时间可能持续几秒至几天。
头痛可能发生在单侧头部，也可能两侧都痛。
此外，不同的疼痛症状可能单独表现，也可能同时出现。
不论头痛以何种方式出现，即代表原本正常的人体功能受到干扰，虽然大多数的头痛不会致命，也非
严重疾病造成，但仍然可能是一种健康亮起红灯的警讯，不应该抱持忍一下、不管它的忽视态度。
患有慢性头痛的人，特别应该积极治疗，否则，除了疼痛的折磨，长期累积的精神压力，更会对身心
造成过度的负担。
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编辑推荐

《头痛调养100招》：远离头痛的实用生活调养书。
头痛有什么危害?生活中如何预防头痛?哪些食物改善头痛最有效?日常生活中学会缓解压力避免头痛!
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