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緊
張性頭痛是慢性頭痛中最常見的一種，又稱「壓力性頭痛」及「肌肉收縮性頭痛」，原

因主要是精神壓力和姿勢不良。

因為人體在日常活動中，要靠頸部肌肉來支撐頭部的重量和動作，而頸部肌肉向上和頭部

周邊肌肉相連，向下和肩部及背部肌肉相連，一旦遭逢精神壓力或處於頭、頸、肩姿勢不良的

狀況下，頸、肩、背部肌肉會過度緊張，連帶使頭部周邊肌肉也過度緊張。過度緊張的肌肉不

僅會發炎造成疼痛，也會導致局部血液循環不良，而局部血液循環不良又會加重發炎疼痛的程

度。如此惡性循環，日積月累，慢性頭痛就來了。從醫學角度來說，頭頸部肌肉的持續收縮也

會導致緊張性頭痛。

緊張性頭痛的主要症狀

1.患者的兩額側、後枕部、頭頂部或全頭部出現疼痛。檢查時會發現後頸、肩部肌肉有壓痛

點，有時可以摸到一個或多個肌肉硬結，顯示頸肌正處於收縮狀態。

2.頭痛的型態是鈍痛、脹痛、有壓迫感，有時更像被緊緊箍住一般。
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穴道按摩DIY

風池穴

功效　是治療感冒的特效穴，還能

改善失眠、脖子僵硬、頭痛、頭暈、

腰背酸痛等症。

穴位找法　按摩頭部枕骨下方，髮

際凹陷處，左右各一。

按摩手法　以雙手拇指分別抵住兩

邊穴位，其餘手指可包覆住頭部，用

力按壓4-5次。

太陽穴

功效　疏風散滯，清熱明目。主治

頭部、眼部、顳部、面頰部疾病：頭

痛、眼痛、偏頭痛、感冒、顏面神經

麻痺、三叉神經痛。

穴位找法　從眉尾和外眼角的中

間，向後約一橫指的地方就是本穴。

按摩手法　曲肘，輕輕握拳，以大

拇指指關節，由內而外按揉穴道，並

推之向外，約10秒鐘，休息5秒鐘，

左、右各5分鐘，每日早晚各1次。

百會穴

功效　開竅寧神，平肝熄風，升陽

固脫。主治頭痛、暈眩、高血壓、神

經衰弱、失眠。

穴位找法　在頭頂的正中央，左右

兩耳耳尖的連接線與眉間的中心線交

會處。

按摩手法　稍握拳，以大拇指掌關

節按揉穴道10秒鐘，休息5秒鐘，共

計5分鐘，每日早晚各1次。

3.頭痛的強度為輕至中度，很少會因而需要臥床休

息或影響日常生活。

4.患者有時因過度集中精神（如看文件、打電腦

等），或遇女性行經、更年期等，都會加重緊張

性頭痛，甚至無法好好工作。

預防頭痛發作生活須知

1.經常頭痛表示在目前的生活中隱藏著壓力，

可以和醫師、配偶、朋友談一談，找出誘

發頭痛的事情，試著去減少或消除它。

2.紀錄可能與頭痛發作有關的生活方式與事

物，加以預防。

3.放鬆心情，做伸展運動，按摩肩膀、頸部、

頷部及頭部的肌肉，均有助於頭痛的緩

解。

4.睡前洗個熱水澡，躺下來，在疼痛的地方

熱敷（緊張性頭痛）或冷敷（血管性頭

痛），也有助於減輕不適。

5.減少鹽及味素的攝取，避免吃油炸及油膩多

脂的食物，少喝含有咖啡因的飲料，如：

茶、咖啡。

6.宜避免抽煙、喝酒。

7.當頭痛附帶視力模糊或雙影像產生、單側或

單肢肢體無力、突然發燒超過攝氏39度、

意識改變或抽搐、嘔吐、服用止痛藥仍無

法緩解的劇烈頭痛等現象，請立即就醫。

8.當緊張性頭痛發作，可按摩頭兩側至後頸的

肌肉，以減輕痛楚，若由專業按摩師按摩

更能事半功倍。放下手上的工作，找一個

清靜的地方，進行深呼吸和運動，也有助

紓緩緊張情緒及壓力。
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太衝穴

功效　疏肝理氣、調經和血。主治

頭痛、暈眩、失眠、高血壓、痛經、

乳腺炎。

穴位找法　位於腳背上，大腳趾與

第二趾的趾縫之間，趾縫後2寸處。

按摩手法　正坐，右腳置放於左膝

上，以左手中指指腹按壓穴道，由下

往上按揉，約10秒鐘，休息5秒鐘。

左腳同上。左右腳各5分鐘，每日早

晚各1次。
改善頭痛茶飲

桑葉菊花飲

材料　桑葉5克、菊花5克、薄荷3公克、淡竹

葉30克。

作法　菊花用溫水浸泡洗淨，取出備用。將

桑葉、淡竹葉、薄荷用木棒搗碎。將菊花、桑

葉末、淡竹葉末、薄荷末，包入潔淨的紗布袋

中。藥袋放入茶杯，用開水泡10分鐘即可。

功效　辛涼解熱。菊花味甘苦、性微寒，具

有清熱解毒、消炎利尿、降壓安神的作用。

因其具有極佳的發散清熱與解毒之效，可以改

善感冒所引起的微汗、發熱、頭痛、畏寒等症

狀。

減輕頭痛體操

慢性緊張型頭痛患者，平日可以做些運動幫助

頸、肩、背部肌肉放鬆，肌肉一放鬆，局部血液循

環就會改善，局部血液循環一改善，疼痛自然會緩

解。以下介紹一些簡單的頭痛體操，每工作40-50分

鐘，起來動一動，做做簡單的伸展操，可以舒緩肌

肉壓力，減輕頭痛。
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腹式呼吸

腹式呼吸可以幫助全身肌肉放鬆。在做任何頭痛體操之前最好先做腹式呼吸1分鐘，

之後在體操當中也要保持腹式呼吸，效果才會好。開始練習腹式呼吸時，可將雙手置於

肚臍左右兩側以感覺腹部的運動，同時雙肩自然下垂。慢慢吸氣時，以雙手探查腹部是

否膨脹鼓起；慢慢吐氣時，也由雙手來感覺腹部是否扁平下來。吐氣的速度要比吸氣時

稍慢一些。

頭部左右側傾

在雙肩保持自然下垂的狀態下，頭部緩慢傾向一側，並儘量使頭接近該側肩膀，緩

慢回正頭部之後，再緩慢倒向另一側。如此重複左右側傾5-10回。

頭部前後彎曲

在保持胸部和腰部自然直立狀態下，頭部緩慢向前彎曲，下巴儘量往內收，並感覺

後頸部肌肉的緩慢伸展，接著緩慢回正頭部後，再緩慢向後彎曲。如此重複

5-10回，可以讓頸椎回到正常的生理位置。

轉頭運動

在保持雙肩自下垂狀態下，頭部慢慢轉向右邊，再轉向左邊，重複轉

5-10圈之後，反方向再轉5-10圈，放鬆頸部後方的肌肉群。

左右肩上下活動

在保持頭頸部自然放鬆的狀態下，讓單側肩膀緩慢上提，同時另

側肩膀緩慢下壓，然後左右交換。如此重複5-10回。

肩部前後伸展

在保持頭頸部自然放鬆的狀態下，雙肩緩慢向前方伸出並儘

量靠攏，回復正位之後，再緩慢向後方伸出並儘量靠攏。如此重複

5-10回。

繞肩運動

在保持頭頸部自然放鬆的狀態下，肩膀往後慢慢繞圈，頭部

隨著儘量往後仰。雙肩緩慢依上、前、下、後方向回轉，儘可能

轉大圈一點，重複回轉5-10圈之後，反方向依上、後、下、前

方向回轉5-10圈，可以舒展肩膀後方的大塊肌肉群。
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