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前言

曾经有一个人，天生无法感知疼痛。
他高兴得手舞足蹈：哈哈，太好了，我是世界上最不1、白疼的人！
于是，别人不敢玩的危险游戏他眉头都不皱一下，成了大名鼎鼎的“勇士”。
可是，因为没有了痛觉，他对身上的伤痕全然不顾，终日遍体鳞伤。
从故事中可以看出，疼痛也有好坏之分。
好的一方面是，提醒我们身体某一部分出了问题，引起我们的关注，治好了疾病，疼痛也就自然消失
了：坏的一方面是，绝大多数情况下，疼痛会对人体带来严重的危害。
如果说疼痛是可怕的“危险”信号，那么，“无痛”便是无信号的“危险”。
因此，当身体疼痛时，首先想到的应该是寻找疼痛背后的“罪魁祸首”，而不是盲目止痛，求得暂时
的“无痛”。
况且，大多数人并不知道疼痛也应该及时去看医生。
应该说，人在出现剧烈疼痛时，是最易治愈的，经济负担也很小。
一旦剧烈疼痛得不到及时治疗，就会小病变大病，或转变为慢性疾病，这样治起来可就麻烦多了。
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内容概要

头痛、颈肩痛、腰背痛、腿酸腿痛、关节疼痛⋯⋯太多的小病痛折磨着上班族，尤其是整天忙碌的白
领、商务人士，各种疼痛更是扑面而来，以至于心情烦躁、忧郁，难以适应快节奏的工作和生活。
生存之难，身体居危？
要生存，要富裕？
还是要健康，要长寿？
没有金钱垫底的身体显得疲乏无力，没有健康做伴的人生显得多灾多难。
借口是——太忙，这个魔咒吞噬了许多人健康的灵魂。
那么，有没有一种方法让人既要奔小康又要健健康康，事实上——有，一个小动作足以让病痛消失得
无影无踪。
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肖强，毕业于北京中医药大学。
近年来，一直从事中医药临床研究和中医文化养生的课题开发，学习临床治病和养生之道。
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中医发展并行之有效的医疗方法。
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章节摘录

插图：上篇 缓解头颈、五官的疼痛感第一章 缓解头部疼痛Action 1 练习干梳头：让偏头痛不再烦你三
国时期的一代枭雄曹操并非战死杀场，而是死于脑疾。
史书《三国志》记载，曹操苦于头痛，每次发作心乱目眩，所以请神医华佗为其治疗，华佗用针灸给
他扎上几针，常常是随手而愈。
根据史书上记载头痛的这个特点，曹操的头痛就是现在的偏头痛。
其实，曹操所患的偏头痛与心情紧张、焦虑有极大的关系，更确切地说'曹操的偏头痛是在思虑过多的
情况下越来越严重的。
流行病学调查发现，如今易患偏头痛的人和曹操一样，与人们所承受的精神压力、工作紧张程度有很
大的联系。
在生活中，喜欢争强好胜、脾气急躁、过于追求完美的A型性格的人更易患偏头痛。
在现今社会里，A型性格主要表现在3个方面：时间紧迫感强、竞争性强、数字化生存。
叱咤风云的曹操可以说是A型性格者的典型代表。
更重要的一点是典型的偏头痛患者有家族遗传倾向，遗传概率还是蛮大的。
下面以数据加以说明。
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编辑推荐

《别让疼痛困扰你:80妙招远离疼痛》：疼痛是一种疾病，而不仅仅是一种症状，如果说疼痛是可怕的
“危险”信号，那么，“无痛”便是无信号的“危险”。
远离疼痛从日常点滴开始，拒绝默默忍受，改善坐姿和站姿，养成良好的生活方式，重塑体魄，活力
不断涌现，健康来源于每天的小动作！
小疾痛，大疾病；小动作，大健康。
80妙招远离疼痛。
上篇头颈、五官疼痛头部疼痛，面部疼痛，口腔、咽喉疼痛，颈部疼痛。
中篇躯干、上肢疼痛肩部酸痛，上肢酸疼，胸部疼痛，五脏之痛，腹部疼痛，脊背疼痛，腰部疼痛。
下篇 下半身疼痛骨盆、肛门疼痛，生殖器官疼痛、大腿酸痛、麻木，膝盖疼痛，小腿酸痛、胀麻，足
部疼痛。
新浪读书，39健康网联合推荐。
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