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偏
頭
痛
是
一
種
非
常
惱
人
且
疼
痛
的

疾
病
，
平
均
每
十
人
中
便
有
一
人

為
此
症
所
苦
，
特
別
是
女
性
朋
友
，
於
人

生
的
黃
金
時
段(

二○

～
四○

歲)

平
均

約
五
名
便
有
一
位
是
偏
頭
痛
的
受
害
者
。

偏
頭
痛
在
發
作
時
不
只
是
造
成
患
者
身
體

不
適
，
更
重
要
的
是
偏
頭
痛
的
發
作
及
其

預
兆
會
嚴
重
地
影
響
到
工
作
、
干
擾
日
常

生
活
及
社

交
生
活
。

頭
痛
的

訊
號

  

偏
頭
痛

的
特
徵
，

有
些
人
描

述

像

是

「
搏
動
」

式
的
疼
痛
，
有
些
人
在
發
作
時
可
能
有
躁

動
不
安
、
腹
瀉
、
便
祕
，
或
怕
光
、
怕
噪

音
、
害
怕
特
殊
氣
味
等
現
象
。
台
灣
頭
痛

學
會
指
出
，
偏
頭
痛
可
以
由
下
列
三
項
症

狀
的
有
無
加
以
判
斷
：

	

（
一
）
嚴
重
到
需
要
休
息

	

（
二
）
會
噁
心
想
吐

	

（
三
）
發
作
時
看
到
光
線
不
舒
服

	

若
這
三
項
症
狀
之
中
有
兩
項
或
三
項
皆

有
，
有
九
成
以
上
的
機
會
是
偏
頭
痛
。

	

很
多
人
偶
而
會
感
到
頭
痛
，
但
這
並
不

意
謂
就
是
得
到
偏
頭
痛
。
其
他
形
態
的
頭

痛
最
常
見
的
是
緊
縮
型
頭
痛
，
發
作
起
來

較
輕
微
，
一
般
只
要
輕
微
止
痛
藥
，
如
：

阿
斯
匹
靈
、
普
拿
疼
等
就
足
以
應
付
。
若

是
發
生
劇
烈
的
頭
痛
時
，
應
該
趕
緊
去
看

醫
生
，
以
確
認
是
否
可
能
發
生
更
嚴
重
的

潛
在
疾
病
。

	

對
於
偏
頭
痛
的
患
者
而
言
，
睡
眠
不
足

會
引
發
偏
頭
痛
，
外
來
壓
力
或
情
緒
沮
喪

也
有
可
能
引
發
偏
頭
痛
；
有
些
食
物
種
類

(

如
乳
酪
或
其
他
乳
製
品
、
含
咖
啡
因
的
飲

料
、
巧
克
力
、
酒
類
、
柑
橘
類
、
人
工
甘

味
、
味
精
、
及
一
些
添
加
物
及
人
工
香
料 )

也
容
易
引
發
偏
頭
痛
。
關
於
偏
頭
痛
的
發

作
原
因
，
目
前
醫
學
研
究
偏
頭
痛
是
從
腦

對
症
下
藥 

戰
勝
偏
頭
痛

根
據
統
計
顯
示
，
全
台
約
有
一
五○

萬
人
罹
患
偏
頭
痛
。

偏
頭
痛
是
一
種
慢
性
疾
病
，
它
不
容
易
痊
癒
，
但
是
並
非

無
法
控
制
。
合
理
有
效
管
理
頭
痛
治
療
目
標
應
是
將
其
對

生
活
的
干
擾
降
到
最
低
，
亦
可
從
生
活
型
態
著
手
，
並
佐

以
藥
物
，
搭
配
預
防
頭
痛
之
運
動
、
按
摩
，
改
善
減
輕
其

症
狀
。

整
理
／
羅
怡
如   

資
料
參
考
／
台
灣
頭
痛
學
會
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對
症
下
藥 

戰
勝
偏
頭
痛
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膜
上
血
管
開
始
被
刺
激
引
發
炎
症
反
應
，

再
由
血
管
旁
的
三
叉
神
經
末
端
，
經
由
三

叉
神
經
路
徑
傳
到
腦
幹
、
視
丘
到
大
腦
皮

質
，
引
發
一
連
串
的
的
疼
痛
反
應
。

	

當
然
，
偏
頭
痛
可
能
因
為
感
冒
、
喝
太

多
酒
、
過
度
曝
曬
太
陽
、
風
吹
、
眼
睛
疲

勞
或
只
是
睡
眠
不
足
所
引
起
，
想
找
出
誘

因
，
可
上
台
灣
頭
痛
學
會
網
站
下
載
「
頭

痛
日
誌
」
的
檔
案
（
網
址
：h

ttp
s://g

o
o

.

g
l/q

JQ
N

8
g

）
，
記
載
項
目
包
括
頭
痛
的

日
期
、
時
間
、
型
態
、
程
度
、
伴
隨
症
狀
、

預
兆
與
否
、
是
否
用
藥
與
藥
物
種
類
等
，

詳
實
記
錄
誘
發
因
子
，
方
便
就
醫
時
提
供

醫
師
診
治
時
參
考
。

	

根
據
美
國
頭
痛
協
會
表
示
，
肌
肉
鬆

弛
、
深
呼
吸
等
放
鬆
方
法
，
皆
能
有
效
緩

解
頭
痛
程
度
，
效
果
不
下
於
藥
物
。
的
確
，

對
於
與
工
作
壓
力
相
關
的
偏
頭
痛
患
者
而

言
，
瑜
珈
或
溫
和
的
運
動
，
對
於
放
鬆
是

很
有
幫
助
的
。
另
外
，
有
些
人
選
用
芳
香

療
法
、
茶
飲
、
中
醫
調
理
、
穴
位
按
摩
等

方
法
來
紓
緩
偏
頭
痛
，
在
此
提
醒
，
所
有

的
療
法
都
應
向
專
業
的
醫
師
、
芳
療
師
詢

問
，
配
合
問
診
和
了
解
生
活
狀
況
，
才
能

根
本
解
決
頭
痛
問
題
。

採
取
預
防
性
治
療

	

最
近
一
次
台
灣
地
區
神
經
科
門
診
的
調

查
發
現
，
排
除
每
日
慢
性
頭
痛
病
患
後
，

門
診
中
頭
痛
的
病
患
有
六
成
是
偏
頭
痛
，

而
醫
師
認
為
這
些
偏
頭
痛
患
者
，
有
四
成

以
上
應
該
使
用
預
防
性
治
痛
療
法
，
不
應

只
靠
止
痛
藥
過
日
子
。

	

台
灣
頭
痛
學
會
指
出
，
適
合
預
防
治
療

的
指
標
，
可
以
簡
單
歸
納
成
下
面
五
點
：

	

（
一
）
每
星
期
發
作
超
過
二
次
。		



	

（
二
）
發
作
時
間
太
長
，
超
過
四
八
小

時
。

    

（
三
）
頭
痛
發
作
的
程
度
嚴
重
。

	

（
四
）
急
性
止
痛
藥
有
副
作
用
或
無
法

完
全
減
輕
疼
痛
，
使
用
急
性
止
痛
藥
次
數

過
高
。

	

（
五
）
頭
痛
發
作
前
之
預
兆
時
間
較
長
。

	

至
於
要
選
擇
哪
一
種
藥
物
，
則
視
病
人

情
況
而
定
。
如
病
人
有
其
他
疾
病
，
有
時

可
以
「
一
石
二
鳥
」
，
用
一
種
藥
治
療
兩

關於偏頭痛之二三事

Q、如何判斷是否罹患偏頭痛？

A、一個病人可以在不同時間發作不同類型的頭痛，若發作劇烈又想吐，可能就是偏頭痛；

若發作時只是兩邊太陽穴緊緊的，可能是緊縮型頭痛。

Q、偏頭痛會遺傳嗎？

A、偏頭痛和遺傳的關係十分密切。父母中如有一人有偏頭痛問題，遺傳出現偏頭痛的比

率為四六％；若是父母雙人都有偏頭痛，則有遺傳性偏頭痛的比率為六六％。

Q、小孩子也會有偏頭痛嗎？

A、偏頭痛也會在小孩子身上發生，約有四～五％兒童有偏頭痛，他們發作的時間通常比

大人短。青春期之前，男孩和女孩發生的比例是差不多的。有些兒童的偏頭痛是以陣性頭

暈或肚子痛來表現，長大後就會轉變成和成人一樣的偏頭痛。 
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種
病
。
預
防
性
治
痛
療
法
一
般
需

要
二
至
三
週
方
有
效
果
，
而
且
許

多
藥
物
須
由
小
劑
量
慢
慢
往
上

加
，
千
萬
不
要
操
之
過
急
，
輕
易

認
定
藥
物
無
效
。

  

台
灣
頭
痛
學
會
也
提
醒
，
對
於

頭
痛
治
療
應
有
現
實
感
，
應
將
治

療
目
標
和
醫
師
好
好
討
論
。
頭
痛
是
一
種
慢
性
疾
病
，
它
不

容
易
痊
癒
，
但
是
並
非
無
法
控
制
，
合
理
有
效
管
理
頭
痛
治

療
目
標
，
應
是
將
其
對
生
活
的
干
擾
降
到
最
低
。
如
同
高

血
壓
、
糖
尿
病
一
樣
，
雖
然
無
法
治
癒
，
但
是
經
過
有
效

合
理
的
藥
物
治
療
後
，
頭
痛
也
和
這
些
大
家
耳
熟
能
詳
的

疾
病
一
樣
是
可
以
控
制
的
。
不
妨
，
就
從
現
在
開
始
了
解

頭
痛
，
訂
定
頭
痛
治
療
方
針
！
台
灣
頭
痛
學
會
網
站
也
提

供
「
偏
頭
痛
自
我
診
斷
的
方
法
」
（
網
址
：http://w

w
w

.

taiw
anheadache.co

m
.tw

/teach4
.asp

）
，
幫
助
民
眾
了
解

自
身
的
頭
痛
狀
況
，
進
而
就
醫
詢
問
。

要命的頭痛
 

	 大部分頭痛都是良性，短暫且不嚴重，只要忍一忍或休息一下便可以解決。但是有一部

分頭痛卻是難以忍受，甚至潛伏著危險性。台北市立聯合醫院仁愛院區神經內科專任主治

醫師王毓禎提醒民眾，若頭痛形式和以前不同、頭痛對於醫師治療都無明顯療效，或頭痛

合併不正常表現等，就可能隱藏著危機，應盡快就醫，找專門治療頭痛的醫師評估，以免

耽誤病情治療。　　

	 什麼樣的頭痛應該看醫師呢？王毓禎指出，最要緊的是可能有危險性頭痛。這一類頭痛

並不常見，只佔頭痛病患二％，但卻是須要儘早發現治療，如急性青光眼、顳動脈炎、水

腦可能導致患者失明或失智，更甚者亦會危及生命，如腦腫瘤、中風、腦動脈瘤、腦膜炎、

腦血管炎等。

	 他進一步提醒民眾，若頭痛形式和以前不同（例如以前頭痛是輕微的，現在是劇痛；或

以前是抽痛，現在像爆炸性頭痛；突然發生以前未曾有過的頭痛）、頭痛表現異常（如咳嗽、

用力或彎腰的時候，其頭痛增加，頭痛伴隨著眼睛或耳朵的疼痛，頭痛伴隨著頸部僵硬）、

頭痛對於醫師治療都無明顯療效，或頭痛合併不正常表現（如伴隨抽搐、發燒、神智不清、

昏迷、頭部外傷以後的頭痛）等，就可能隱藏著危機，最好盡快找專門治療頭痛的醫師評

估治療。
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日
常
生
活
中
存
在
許
多

引
發
頭
痛
的
陷
阱
，
就
任

日
本
北
里
大
學
醫
學
系
神

經
內
科
客
座
教
授
五
十
嵐

久
佳
在
其
著
作
的
《
頭
痛

女
子
完
治
手
冊
》
書
中
指

出
，
其
實
，
只
要
平
日
多

下
一
點
工
夫
，
藉
由
簡
單

的
方
法
，
不
僅
能
讓
自
己

心
情
愉
快
，
最
重
要
的
是

還
可
以
預
防
頭
痛
。

預
防
保
養
篇

【
每
天
花
三
分
鐘
做

頭
痛
體
操
】

	

＊
消
除
頭
痛
的
根
源
，

也
就
是
頸
部
和
肩
膀
的
痠

痛
。

	

＊
給
予
負
責
調
整
腦
部

疼
痛
的
系
統
適
當
的
刺
激
，

有
助
於
預
防
偏
頭
痛
。

	

＊
緩
和
緊
張
型
頭
痛
的

疼
痛
感
。

兩分鐘的轉手臂體操

六次的轉肩膀體操 

改善頸部周圍的肌肉痠痛，預防頭痛。

改善肩膀痠痛，預防頭痛。緊張型頭痛發作時也有效！

①基本準備姿勢。
讓自己意識到身體
的重心軸，將臉朝
向 正 面， 頭 不 要
轉。

①基本姿勢準備。雙腳打
開與肩同寬，膝蓋稍微彎
曲。

②雙手往內側旋轉，想像
自己在背背包。

③雙手往外側旋轉，想像
自己在脫衣服。

②雙肩大幅度的左
右旋轉。在轉動肩
膀的時候同樣不能
偏離重心軸，順便
伸展頸部肌肉。

也可以直接坐在椅
子上進行

雙腳併攏，將臉朝
向正面，輪流向前
旋 轉 左 右 邊 的 肩
膀。

從今天開始每天都要做頭痛體操

STEP 2

STEP 1

POINT
意識到身體
的重心軸！

POINT
要有意識的
轉動肩膀！

當偏頭痛發作、頭痛得很厲害、或發燒的時候，請停止做體操。Attention

動
一
動 

頭
痛
不
再
來

圖
片
、
資
料
提
供
／
今
周
刊
《
頭
痛
女

子
完
治
手
冊
》
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洗澡前用精油按摩頭皮很有效

按摩頭皮能讓僵硬的頭皮恢復彈性
也能預防頭皮鬆弛

	 肩頸肌肉一旦緊繃，會使得血液循環不良，流向頭部的血

液或淋巴液就很容易被阻塞，導致頭皮僵硬、腫脹。藉由按

摩頭皮，能減輕頭痛，也能消除眼睛疲勞，讓眼睛炯炯有神，

還具有將鬆弛的臉皮拉緊的驚喜效果！

	 可以用太白胡麻油 ( 也可以用食用麻油、香油來代替 )，讓

手指更加滑順，洗完澡後頭髮也會變得更有光澤。首先用手

指頭的第二關節，上下用力按壓有一根三叉神經通過的額頭。

接著用指尖輕輕敲打整片頭皮，給予刺激。然後再把手當成

梳子，從髮際往後腦杓按摩，直接抓住髮根，輕輕握住，拉

扯十次左右。請務必養成每天按摩頭皮的習慣，便能應付突

發的緊張型頭痛。

【 

洗
澡
前
先
按
摩
頭
皮 

】

	

＊
放
鬆
緊
繃
的
頭
皮
。

	

＊
消
除
浮
腫
，
讓
人
神
清
氣
爽
。

①  按摩額頭

②  輕輕敲打

③ 把手當梳子按摩

左右來回按摩 上下來回按摩

用手指的第二個關節沿額
頭左右按摩，盡量按摩到
每個角落。

用指尖有節奏的敲
打頭皮，邊緣和後
腦杓的部分也不要
遺漏。

從髮際到頭頂把手伸進頭髮裡
梳理按摩。最後再抓住髮根，
用力拉緊數三秒。邊緣也要比
照辦理。

改為上下按摩，徹底按摩整
片額頭。
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利用「痛得很過癮的刺激」來減輕頭痛

為什麼要刺激疼痛部位的穴道

	 據說對頭痛有效的穴道有好幾個，其中劇烈疼痛時，一

按就能馬上見效的穴道，就是頭痛時疼痛的部位。

	 強烈的刺激並不是為了要靠痛楚來轉移對頭痛的注意力。

這裡所介紹的穴道，皆位於傳導疼痛的神經上，藉由給予

強烈的刺激，能夠直接影響神經，就能讓亢奮冷靜下來，

將頭痛控制到最小。

	 一般都是用指尖來按壓穴道，但是若想給予強烈的刺激，

建議如圖所示，用手指的第二關節使勁按摩。這樣的話，

即使頭痛發作，靠著非常用力的拚命按壓，很多人也都會

覺得「痛得好過癮」。

針對頭兩側的疼痛 針對後腦杓的疼痛 針對眼睛深處的疼痛

從額頭角落的髮際部分往
頭頂一根大拇指寬左右

將 大 拇 指 的 指 尖 貼 著 穴
道，轉動頸部，將頭往後
仰，讓手指自然施力。頸
椎有問題的人，要小心別
仰得太過。

握緊拳頭，垂直貼在頭兩側
的穴道上畫小圓，往上下微
微的移動，給予刺激。

雙手握拳，用手指的第二關節
沿著眉毛按壓。然後再以眉頭
為中心，使勁給予刺激。

頭 維 穴 再 稍
微往下一點

頷厭再稍微往
下。 高 度 約 在
於兩邊的鬢角
到眉毛之間

後腦杓的髮際左右兩邊微
微凹陷的地方

位於眉頭的凹陷處

緊
急
處
理
篇

【
用
力
刺
激
臉
部
與
頭
部
的

穴
道 

】

＊
直
接
針
對
痛
的
地
方
進
行
按
壓
。

＊
抑
制
神
經
亢
奮
，
防
止
頭
痛
範
圍

擴
大
。

＊
頭
痛
的
時
候
能
馬
上
處
理
。

頭維穴

頷厭穴 懸釐穴

風池穴 攢竹穴

像這樣按壓
像這樣按壓

像這樣按壓
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① 把雙手的手指垂直貼   
    在頸部的筋上

② 低下頭，頸部往左右轉動

把雙手的食指、中指、無名
指垂直的貼在頸部後方的兩
條筋上。因為要支撐住沉重
的頭部，當這兩條筋受到壓
迫，肌肉就容易變得僵硬，
進而引發頭痛。

面向前方，按著筋，將頭轉向左右兩邊，接著再往左右兩邊倒。此舉能讓頸
部到頭部的血液循環變好，也能消除緊張型頭痛或眼睛疲勞。尤其適合打電
腦或玩手機等用眼過度、頸部往前傾的人。 

Atten
tion

用雙手的三根手指按壓頸部

【
頸
部
按
摩
】

	

＊
讓
頸
部
到
頭
部
的
血
液
循
環
變
好
。

	

＊
消
除
眼
睛
疲
勞
。

頸部或頸椎有問題的人，請問過醫生以後再進行。

  

日
常
生
活
中
到
處
都
是
引
發
頭
痛

的
陷
阱
，
不
知
不
覺
，
頭
痛
女
子

們
就
會
仰
賴
市
售
的
止
痛
藥
。
然

而
，
只
要
在
日
常
生
活
中
多
下
一

點
工
夫
，
即
使
不
仰
賴
藥
物
也
能

有
很
大
的
改
善
。
《
頭
痛
女
子
完
治

手
冊
》
一
書
就
是
要
把
這
些
方
法
介

紹
給
大
家
。
在
思
考
如
何
制
服
頭

痛
的
時
候
，
首
先
，
要
搞
清
楚
困

擾
著
你
的
頭
痛
屬
於
哪
一
種
，
然

後
再
弄
清
楚
頭
痛
的
原
因
。
只
要

能
知
道
這
兩
點
，
你
的
日
常
生
活

一
定
能
輕
鬆
許
多
。


