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Chapter 1疼痛来袭时会有什么症状？
自我检查我的头痛到底是由什么引起的呢？
检查1一起来看一下头痛的几种类型检查1注解你的头痛属于这种类型检查2揪出引起头痛的元凶检查2
注解你头痛的原因在这儿！
“啊，头痛死啦”时的处理方法Chapter 2迅速解决你的头痛问题要是去医院的话根据头痛的原因去挂
不同科室的号一点一点的痛属于紧张型头痛，大多是由肩颈酸痛引起的重要的是消除肩颈酸痛的诱因
一跳一跳的剧烈疼痛是多发于女性的偏头痛通过冷敷或者服药来消除疼痛神经的问题后枕部像针扎般
的疼痛是枕大神经痛女性激素的问题有时候伴随月经周期会出现头痛并且加剧的情况月经周期会发生
紧张型头痛、偏头痛、混合型头痛等各种各样的头痛观察激素的变化，对症下药女性激素究竟是什么
呢？
心理的问题心理压力过大导致失眠、乏力，进而引起头痛药物疗法和心理咨询齐头并进，耐心治疗眼
睛的问题眼部疲劳会引起颈肩酸痛，从而导致头痛眼球表面干燥的干眼症也会引起头痛生活习惯的问
题持续的过度劳累、睡眠不足易引发头痛不运动、颈肩酸痛引发头痛酒精和食物也会引起头痛中医中
医认为寒证与头痛有关从今天开始进行身心自我护理Chapter 3自我护理之前重要的是使用与头痛类型
相符合的自我护理方法生活方式保持规律的生活方式，不要熬夜洗澡方法慢慢地享受水的温暖，改善
血液循环，对消除压力很有效消除酸痛彻底消除肩膀酸痛，放松身心养成平时尽量步行的习惯缓解疼
痛通过按摩颈肩和按压穴位来缓解疼痛芳香疗法用薰衣草或薄荷精油缓解、消除疼痛眼睛的护理眼睛
疲劳或者患干眼症的人要好好保护眼睛改善饮食选择有助于预防头痛的食物，避免食用会引起头痛的
食物复合维生素以B族维生素为主，按种类进行补充非处方镇痛剂疼痛来临时千万别忍着，及时服用
镇痛剂才是上策了解药物特点，选择适合自己的药附录与头痛有关的主要疾病
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编辑推荐

你是否深信头痛是由身体内部出现问题引起的呢？
    实际上，很多头痛是由于女性内分泌紊乱或者眼睛出现问题造成的。
    一些我们平时不太注意的细节或者意想不到的生活习惯也有可能引起头痛。
    在对马琉璃子主编的这本《如何摆脱头痛》中，编者们将会从妇科、内科、整形外科、眼科、精神
科等各个角度来为你提出建议，帮助你摆脱头痛之苦。
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