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自律神經要顧好 身心自在少煩惱 

不知你是否曾經有過忙碌時，突然天旋地轉、眼前一片漆黑、

或莫名感到心神不寧，心跳快速，無法專心思考？或是感到渾身

不舒服、手腳冰冷，有胸悶、頭痛、耳鳴、脹氣、胃酸、噁心情

形，到醫院做各項檢查，檢查報告又顯示正常，找不出病因，此

時醫師淡淡地告訴你是「壓力過大，自律神經失調」，開一些藥要

你好好休息，症狀若沒改善再說，那醫生所說的自律神經失調到

底是什麼? 

談起自律神經，它是一套很奇妙的神經系統，遍佈五臓六腑與內分泌腺體，包含交感神經

及副交感神經二大類，不受大腦意志力控制，忠實地將來自神經中樞的指令傳達給器官進行調

節，進行維持人體生命基本機能所需的運作。交感神系統就像是油門，副交神經系統就是煞車，

二者要相互保持協調與平衡，才能正常調控所有內臟器官以及各處血液循環，讓人們保持適當

的狀態。當有事發生時，交感神經活化，讓我們從身體各處取得能量來處理事情，當事情處理

結束，換成副交感神經活化，讓身體休息，把先前受損組織修復和耗盡的能量補充回來。 

交感神經系統對壓力非常敏感，若身心經常處在壓力中，身體處於備戰狀態，交感神經持

續刺激活化耗損身體，副交感神經被抑制使五臓六腑無法休息修復，二者功能就失衡。短暫不

協調還可以復原，時間一久，系統就如失去彈性的橡皮筋，協調功能自然欠佳、機能運作就不

穩定。自律神經失調症狀千變萬化，可能從頭到腳都會不舒服，例如頭痛、眼睛疲勞、胸悶、

呼吸困難、關節乏力、多汗、腹瀉、噁心、便秘、頻尿、耳鳴、陽痿、失眠等，多半從耗損最

嚴重的部位開始作怪！此外，交感神經系統活化時會抑制免疫系統，免疫系統下降就會過敏與

身體發炎，原本潛伏體內的病毒就會出來搗蛋，例如口角長水泡或帶狀皰疹（皮蛇）發作。常

見的自律神經失調的症狀如下表:  

心理不適 焦慮、恐慌、注意力不集中、容易緊張、感到不安 

身體不適 

1. 神經痛、偏頭痛 

2. 胃食道逆流、口乾舌燥、喉嚨異物感 

3. 耳鳴、眩暈、梅尼爾氏症 

4. 失眠、睡眠呼吸中止 

5. 顏面神經麻痺、半面痙攣 

6. 視力模糊、眼睛亁癢酸澀 

7. 皮膚過敏、鼻過敏、口角炎 

8. 帶狀皰疹（皮蛇）、三叉神經痛、坐骨神經痛、 

9. 經前症候群、青春痘 

10. 手汗、手腳冰冷 
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11. 性功能障礙、 

12. 頻尿、大腸激躁，腹瀉或便秘 

「自律神經失調」並不是正式的疾病，是身體處在健

康和疾病之間的「亞健康」過渡期，是身體即將生病的警

報。身體器官在沒有真正生病時做各項檢查，往往檢查不

出病灶。未對症下藥，吃了藥後改善有限，有時會更擔憂、

有時會有藥物副作用，反而增加新的壓力，長久沒改善，

容易出現倦怠、情緒煩躁易怒與人際衝突等問題最後身心

不堪負荷而影響生活工作。一般皆認為自律神經失調是壓

力造成，當壓力超乎承受的程度或是處在慢性壓力下復原，

很容易引發自律神經的失調。然而壓力型只是自律神經失調的一種類型： 

1. 壓力+完美主義型 

此類型是自律神經失調的最大宗。現代人工作生活忙碌，壓力來源主要有二種，一種是外在面

對的生活變動，另一種是內在的個人自我要求和期待。凡事追求完美或目標設定過高，就變相

累積壓力與焦慮，未達目標前持續刺激交感神經，久了就容易引發自律神經失調。 

2. 荷爾蒙失調型 

荷爾蒙的濃度變化會促使自律神經失衡，經常發生在女性，例如生理期前後、產後以及更年期，

會因為荷爾蒙所造成的身體不適引發暫時性自律神經失調。但只要透過生活、飲食的調節，或

藥物治療就能慢慢讓自律神經恢復，重回身心健康的狀態。 

3. 日夜作息顛倒型 

自律神經一般會跟著日夜作息而交替作用，白天交感神經為了應付各種狀況而活躍，到了晚上

換副交感神經的興奮，大腦和身體機能進入休息復原模式。然而，現代人作息若日夜顛倒，強

行用咖啡、茶或藥物提神，打亂了自律神經的節奏，就很容易引發自律神經失調，這類型就必

須積極改變生活習慣才能逐步改善失衡。 

若有自律神經失調該怎麼辦？「即早發現即早治療」，生活確實不可能沒有壓力，不少人

對於自律神經失調抱持著輕忽，或者鴕鳥心態，常想著「忍一下它就過去」、「吃個藥調整就

會好」，任由失調情況惡化。失調的不適感是警訊，提醒我們要改變。 

自律神經失調的治療可分為三階段，分別是：急性期、緩解期、保養期。 

 急性期與緩解期通常需要搭配藥物。當自律神經嚴重失調，很難一時靠自身能力恢復

正常，這時藥物治療是必要的選項。先藉由藥物讓身體機能和神經系統回歸穩定，身

心壓力舒緩後，再來培養生活與壓力調適習慣，待身心功能改善，藥量再跟著遞減直

到不需用藥。 

 保養期: 要改善失調情形要從下列幾項做起 
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1. 睡眠：睡眠作息儘量規律，睡前要懂得放下與感謝，讓大腦降溫關機。 

2. 飲食：飲食方面要「抗氧化」，生活與飲食中避免外來環境增加自由基，例如吸

菸、飲酒、環境汙染、暴露在過多的紫外線或輻射等。生活中多攝取各種富含天

然抗氧化的食物，如深綠色蔬菜、蛋類、全穀類、堅果類等，攝取維生素 C、維

生素 E、硫辛酸、前花青素、GABA、類黃酮、類胡蘿蔔素、CoQ10 等食物，以

及幫助人體形成抗氧化酵素，例如銅、鋅、硒、鐵等礦物質，有助於維持自律神

經系統的穩定與正常運作。 

3. 運動：運動有益身體健康，運動後大腦會產生腦內啡，而產生愉悅感；心理上則

可以分散並轉移注意力，暫時擱置煩惱帶來紓壓的效果。通常游泳、太極、氣功、

瑜珈、外丹功、靜坐等，都是可以考慮的選項。 

4. 正確呼吸：「正確呼吸」就是腹式呼吸，腹式呼吸能幫助增加血氧、調整血壓、

促進新陳代謝等好處，也是人一出生時就會的呼吸方法，是最簡單有效強化自律

神經的藥方，當交感神經過度活躍時，呼吸偏急、偏淺，若透過意識上緩慢呼吸、

拉長呼氣時間，安撫過度活絡的交感神經，身體就會自然放鬆、自律神經漸漸地

恢復平衡。 

失調往往是經年累月的結果，因此不論哪一種療法，都需要有耐心、有決心地持續治療，

長期做身心兩方面的調整。建議可尋找一位細心、善於傾聽、願意仔細了解您問題的心理師或

醫師，配合專業建議調整身心狀況與生活習慣，逐漸讓自律神經恢復平衡。 
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