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内容简介：

全球每五个人中就有一个会遭受慢性疼痛，您是否是那5200万在日常生活中饱受慢性疼痛折磨的人之一？

美国畅销书作家、神经外科医生桑杰·古普塔（Sanjay Gupta）将提供您实用建议和最新的科学疼痛缓解技术，减少和消除慢性疼痛，让您的日常生活焕然一新。

减少甚至消除疼痛的重要性不言而喻。古普塔指出，疼痛承载着大量的身体、社会和情感负担，这也是治疗难度大、常被忽视的部分原因。疼痛的表现形式多种多样。但患者和从业者普遍存在一个误区，认为大多数疼痛问题都可以通过药物或手术来解决。实际上，我们在选择应对方式上拥有巨大的自主权。大脑不仅“制造”疼痛，还能减轻甚至消除它。 现在关于睡眠、饮食和营养、基于正念的疼痛管理（MBPM）、肌筋膜治疗以及其他手法治疗，以及瑜伽、专业心理治疗，甚至社会“处方”的好处证据比以往任何时候都丰富。这促使越来越多的医生开始关注这些解决方案。

古普塔全面介绍了传统和补充疗法，包括所谓的“活动锻炼镇痛治疗”技术、泡沫滚动、针灸、扳机点注射以及手术前的“术前康复”。他还指导我们如何辨别各种非处方药、贴片和止痛产品，以及电视广告中的药物或医生开具的处方药。他还分享了全国顶尖疼痛科学家和专家的见解，以及那些亲身经历并战胜疼痛的人的故事。

古普塔凭借其疼痛指南，逐一筛选万物，引导我们迈向一个更加智能、舒适的生活。
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桑杰·古普塔（Sanjay Gupta）博士是美国有线电视新闻网的首席医学记者，艾美奖获得者，也是广受好评的播客《追逐生命》（CHASING LIFE）的主持人，该播客的原名为《冠状病毒：事实与虚构》（CORONAVIRUS: FACT VS. FICTION），是美国关于保持健康和安全的专家建议的资源。古普塔博士是《纽约时报》（New York Times）畅销书《追逐生命》（CHASING LIFE）、《欺骗死亡》（CHEATING DEATH）、《星期一早晨》（MONDAY MORNINGS）和《保持敏锐》（KEEP SHARP）的作者。他住在亚特兰大，是埃默里大学医学院神经外科的副教授。
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