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内容概要

　　千萬別忍痛，做好疼痛管理最重要！
　　每個人都有疼痛的經驗，疼痛更像一場夢魘讓你久久無法揮去！
　　各部位的大小疼痛，痛起來真是要人命！
你還在忍痛吞聲嗎？
疼痛發生時立即止痛最重要，了解疼痛以及它所可能造成的傷害，從中學習如何控制疼痛，從此跟疼
痛說再見！
　　忍痛不會帶來好處，甚至更糟，使病情加劇，例如疼痛導致血壓飆高，造成顱內出血，不幸一命
鳴呼。
　　不先解決疼痛，其它的醫療照顧都會被打折，甚而也有病人不堪折磨，痛到尋死。
　　處理疼痛的方式一直在進步，了解疼痛，以及它所可能造成的傷害，學習控制疼痛，不讓疼痛控
制了你的人生。
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網球肘板機指第八節　關節與下肢的疼痛走得遠的秘密，避免疼痛跛行．五招讓你走得遠保護膝關節
，不讓膝蓋痛妨礙你．吃香蕉傷害關節？
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章节摘录

　　告別呼天搶地的頭痛　　頸部、脖子以上的痛，包括臉，都叫頭痛。
全台灣每天有超過10 萬人天天在頭痛。
每月至少發生一次頭痛的人，高達六成比例。
　　其實，腦子本身並不會產生頭痛，因為大腦本身沒有疼痛的接收器。
而是因為頭部的組織，包括皮膚，肌肉、腦血管、眼睛及耳朵等對痛很敏感，一旦它們受到刺激或者
處於不正常狀態，才會引起疼痛。
　　緊縮性頭痛最常見　　難以跳脫緊張、壓力與焦慮的現代人，最無法避免的兩大頭痛——緊縮性
頭痛與偏頭痛就佔全部頭痛的90％以上。
緊縮性頭痛最常見，每十個人當中，就有九個人曾犯過。
　　29 歲從事貿易工作的李小姐每天工作到下午兩、三點後，就開始頭痛。
醫生從座位起身趨前轉動著李小姐的頭、頸，發現長期固定的姿勢使得脖子緊，牽扯到背部的肌肉則
有點僵硬，由於頸部牽扯到頭部，於是造成頭痛。
醫生對她說，「妳這是典型的肌肉緊縮性疼痛。
」　　緊縮性頭痛的病人，痛的位置大都在後腦杓（後頸部）或太陽穴等有肌肉的部份。
如果長期處於緊張的環境，或是工作必須長期維持某種特別的姿勢，更容易引起頭痛。
心情不好、焦慮不安，則會加重頭痛。
　　年輕女性好發偏頭痛　　第二類最常見，比較嚴重的頭痛則是好發於年輕女性的偏頭痛。
根據《康健雜誌》網路調查發現，上班族前15 大困擾問題中，偏頭痛佔第四位。
至於女性罹患偏頭痛的比例，高出男性三倍。
　　和緊縮性頭痛不同，偏頭痛除了神經緊張或焦慮會加重頭痛外，更和腦部的生理基礎有密切關係
。
　　醫界目前對於偏頭痛發生的原因，爭議很多。
大部份醫師認為，偏頭痛是因為腦部血管激烈收縮或擴張所造成。
　　除了腦部異常反應會造成偏頭痛，誘發偏頭痛發作的原因還跟遺傳、飲食（如喝紅酒、吃巧克力
及乳酪等）、服用避孕藥、出入溫差過大的環境、吵鬧及空氣不流通的空間等因素有關。
　　男性常見叢發性頭痛　　好發於中年男性的另一種頭痛則是叢發性頭痛。
「一年當中當某一個季節一到來，整個星期都在痛，從眼眶、前耳痛到腦內，經常發生在晚上，病人
痛起來眼睛紅、流眼淚、流鼻水，嚴重時，眼皮還會下垂。
」叢發性頭痛目前原因較為不明，懷疑與花粉季有關。
　　藥物濫用會拖成慢性每日疼痛　　吃藥也可能讓頭痛更嚴重。
頭痛只仰賴止痛藥，會拖成「天天頭痛」。
許多頭痛專家稱此為「慢性每日頭痛」，每星期有半個星期都在頭痛，且每天超過四小時。
根據台北榮總神經內科主任王署君醫師的調查，台灣大約2 &#8764; 3％人有此問題。
李先生剛開始只是偶爾頭痛，而止痛藥效果好。
因工作壓力增加，頭痛次數也增加，從一星期兩次變成天天頭痛。
為了工作，他大量吃止痛藥，原本一天一顆，變成一天四、五次，每次兩、三顆，每天所吃的止痛藥
加起來總共要吃十幾顆才夠。
藥物、情緒、荷爾蒙、感染及頭部外傷等，有很多因素可能造成李先生的慢性每日頭痛，但是「藥物
濫用」才是真正的頭號兇手。
　　憂鬱症也會引發頭痛　　頭痛也是憂鬱症的症狀之一，大約有八成憂鬱症患者有頭痛的困擾。
　　臺安醫院心身醫學科暨精神科主任張典齊說：「這種頭痛是憂鬱症的變形，在醫學上有一個名詞
叫做『戴著假面具的憂鬱症』，所以，當長期頭痛怎麼樣都治不好、檢查也檢查不出毛病的時候，就
有可能是憂鬱症。
」一名四十幾歲的婦人，頭痛得很厲害，十幾年來每隔兩天就發作一次，看醫師、吃藥、做很多檢查
，都沒有用。
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長期頭痛使她情緒惡劣、生活品質低落。
後來她被轉到精神科，醫師給她抗憂鬱的藥，結果頭痛就好了。
緊縮性頭痛、偏頭痛、因憂鬱症及焦慮症所引發的頭痛，它們的共同點就是，它們跟現代社會愈趨緊
張的生活、驟增的壓力與忙碌的工作型態息息相關。
經常性頭痛的病人遭受肉體和心靈的雙重折磨，疼痛會加重情緒的困擾，而焦慮及憂鬱等因素也會強
化疼痛的感覺。
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编辑推荐

　　千萬別忍痛，做好疼痛管理最重要！
　　每個人都有疼痛的經驗，疼痛更像一場夢魘讓你久久無法揮去！
　　各部位的大小疼痛，痛起來真是要人命！
你還在忍痛吞聲嗎？
疼痛發生時立即止痛最重要，了解疼痛以及它所可能造成的傷害，從中學習如何控制疼痛，從此跟疼
痛說再見！
　　你知道嗎？
胃痛也有可能是心臟病或胰臟炎，如何區分？
　　喝咖啡可以緩解頭痛，但喝到上癮反而頭痛更劇烈！
　　你有沒有注意到，眼睛痛的同時，你的肩頸也痠痛，為什麼？
該怎麼辦？
　　蜂膠、漱口水、西瓜霜，哪種治嘴破最好？
　　月經痛到什麼程度就該看醫生，越忍越會出問題？
　　好可怕，一顆止痛藥會殘留體內五年，是真的嗎？
　　夏天到，喜歡吃肉、重鹹、重甜的人要小心尿路結石，會讓你痛得冒冷汗⋯⋯⋯　　忍痛不會帶
來好處，甚至更糟，使病情加劇，例如疼痛導致血壓飆高，造成顱內出血，不幸一命鳴呼。
　　不先解決疼痛，其它的醫療照顧都會被打折，甚而也有病人不堪折磨，痛到尋死。
　　處理疼痛的方式一直在進步，了解疼痛，以及它所可能造成的傷害，學習控制疼痛，不讓疼痛控
制了你的人生。
　　作者簡介　　黃惠如，康健雜誌副總編輯　　張曉卉，康健雜誌副總編輯　　林貞岑，康健雜誌
主編　　林芝安，康健雜誌主編　　王梅，康健雜誌資深撰述　　謝曉雲，康健雜誌副主編　　林慧
淳，康健雜誌資深記者　　楊心怡，康健雜誌資深記者　　李佳欣，康健雜誌資深記者
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