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前言

　　一项健康调查结果表明：在城市工作族群中，有超过60％的人经常腰酸背痛，近两成人患有慢性
劳损。
日常身体疼痛已经成为33～55岁人群面临的健康问题。
　　现代人在日常工作和生活中，应树立健康的观念来预防疼痛，如注意坐与站的姿态，改善工作方
式、生活习惯，加强体育锻炼等；尤其是经常坐在电脑前的办公一族，在工作的间歇应注意做些简单
运动，不要让日积月累的僵硬与疼痛，为你的健康埋下隐患。
　　疼痛是什么，为什么会疼痛，如何才能有效预防与控制疼痛？
《自我治愈身体疼痛》按照人体从头到脚各部位划分，使用深入浅出的语言，详细介绍了头部、躯干
、四肢、内脏及其他部位的疼痛原因、预防措施以及治疗方法，最后还归纳了治疗身体各部位疼痛的
小窍门。
让处在疼痛中的人们通过阅读《自我治愈身体疼痛》，能够从中找到与自身疼痛对症的健康疗法，快
速解除疼痛困扰，满身轻松地进入到每天的工作与生活中。
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内容概要

　　我国大约30％的成年人患有慢性疼痛疾病，而且随着年龄的增长，很多疼痛还会增加。
但这些疼痛只是表征，一些慢性顽固性疼痛如果得不到及时有效地治疗，会由局部长期的普通疼痛变
成复杂的局部疼痛综合征或中枢性疼痛，进而成为难治的疼痛病。
　　疼痛是身体向我们发出的求救信号。
《自我治愈身体疼痛》按照人体从头到脚的身体部位，综合介绍了头痛、颈椎痛、肩痛、胸痛、腹痛
、腰痛、关节痛、四肢痛、足痛等疼痛的症状，根据症状做出科学的诊断，根据不同情况采用药物、
手术、理疗、按摩、针灸、食疗、运动等治疗方法，不用去医院，自己就能轻松解除疼痛困扰。
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作者简介

　　陈希久，中国医药教育学会中医文献研究会理事；中国保健科学技术学会委员；民间医学养生国
际交流中心专家委员会委员；吉林省中西医结合学会虚症与老年病专业委员会常委；吉林省养生保健
协会研究员。
　　30多年来一直致力于中西医结合的探索和理论研究，将继承中医祖业同大学专攻西医的成果用于
医疗实践，收获颇丰。
撰写论文24篇，分别发表于《中国中医基础杂志》《中国中医药信息杂志》《中国社区医师》等国家
级和省级杂志上。
其中《应用中医药治疗冠心病体会》曾在国际中医药研讨会上获国家级论文证书。
　　编著《中华医学养生文化精萃》　　编著《中国古代房中养生秘笈》　　参编《流行性病学》教
材　　主审《中小学生身体素质训练研究》
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章节摘录

　　Part 1　消除头部疼痛有高招　　头痛　　紧张性头痛　　一种头部的紧束、受压或钝痛感，更典
型的是具有束带感。
作为一过性障碍，紧张性头痛多与日常生活中的应激有关，但如果持续存在，则可能是焦虑症或抑郁
症的特征性症状之一。
　　专家初诊　　紧张性头痛是头痛中最常见的类型，是现代社会最常见的“都市病”之一。
顾名思义，紧张性头痛与“紧张”有关，工作的压力、疲倦，以及颈部肌肉长期处于某一姿势（如伏
案工作和学习）都是导致紧张性头痛的原因。
所以紧张性头痛是心理与躯体共同“紧张”所造成的一种疾病。
既然是由外因造成的，那么只要在平时的工作和生活中注意调节，这种头疼是可以避免的。
如在生活中要避免长时间看书学习、激动、生气、失眠、焦虑或忧郁等，在月经来潮和更年期等生理
现象存在时要注意调节自己的情绪。
　　紧张性头痛的症状主要有：　　1.一些人表现为腰酸背痛、颈部僵硬及“空枕头”症（平卧时头
部上抬，似有枕头）；也有一部分人和偏头痛并存，表现为双颞侧搏动性头痛等。
紧张性头疼出现的时间不固定，清晨、傍晚都可能出现，可以有逐渐增强和逐渐减轻的波动感，但很
少因头痛而卧床不起或影响日常生活的情况。
　　2.根据相关资料显示，90％以上的紧张性头痛患者为两颞侧、后枕部及头顶部或全头部疼痛。
头痛性质为钝痛、胀痛、迫感、麻木感、重压感和束带样紧箍感，强度为轻度至中度。
日常活动如行走或上楼梯不会加重头痛。
头痛多年来未缓解过，有的患者可有长年累月的持续性头痛，甚至可回溯10～20年。
再次，发病时常会感到恶心、头晕，严重者甚至会出现呕吐、厌食等症状，如果长时间得不到缓解和
治疗，患者的情绪不但会受到影响，严重的甚至会影响到日常的生活和工作。
　　此病发病的人群比较广，无论大人还是小孩都有发病几率，尤其好发于“白领”阶层中的年轻职
员，以女性多见，多由于生活、工作节奏的明显加快，生存、工作竞争压力日益激烈所致。
此外，某些人由于职业特点也容易患此病，如会计、教师、描图员、纺织工人、计算机工作人员等。
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编辑推荐

　　警惕！
　　疼痛是身体发出的求救信号　　头痛 可能是用眼时间过长所引起　　腹痛 可能是急性阑尾炎或
卵巢囊肿的先兆　　后背 痛可能是胰腺发生了病变　　肩膀 痛可能是心脏发生了病变　　中国中医
药教育学会　　中医文献研究会理事　　中国保健科学技术学会委员
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