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42 歲的金小姐最近常常覺得控制不住

自己的情緒，焦慮煩躁的感覺與日俱

增，心情有時覺得憂鬱、有時情緒低落，

伴隨胸悶、心慌，有時甚至感覺快要昏

倒。胃口變差，頭痛也日漸頻繁，夜深人

靜忍不住胡思亂想，要躺很久才能睡著，

睡著以後容易因一點聲響及光亮就醒來，

卻難再入睡。金小姐看了許多醫師，接受

許多檢查，檢查結果卻無明顯結構異常，

最後醫師告知他為「自律神經失調」。

��何謂自律神經失調

自律神經系統掌管了我們人體無須意

識反應的生理活動，像是體溫、呼吸、心

跳、血壓等。自律神經系統包括交感神經

及副交感神經。交感神經幫助人們應付壓

力或是危險的狀況，簡而言之，也就是讓

身體產生出「打架」或「逃跑」的反應來

應付外界環境的變動；副交感神經正好相

反，在平穩的環境中，副交感神經較為活

躍，負責人體「休息」以及「消化」的生

您有自律神經失調嗎？
中醫助您找回身心的平衡
◎林口長庚中醫內兒科主治醫師　顧德茜
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理反應。

自律神經失調指的就是自

律神經在人體生理活動中表現不

當、失常，代表交感神經及副交

感神經之間的平衡及協調被破

壞。它並非是一種特定的疾病，

而是症候群。

自律神經失調可分為原發性

與次發性。原發性自律神經失調

無明確病因，常見的症狀包括：

乾眼、口乾、胸痛、喘、吞嚥困

難、情緒波動、頭暈、疲倦、頭

痛、心悸、睡眠障礙、焦慮等。

次發性自律神經失調則是有明確

的疾病或病因，而導致這症候群

的發生。

��中醫如何看待自律神經失調

自律神經失調代表交感神

經與副交感神經之間原本應該相

互調節的功能失常，中醫認為交

感神經屬於「陽」，副交感神經

屬於「陰」。如今人體內「陰」

「陽」失衡，表現在各個不同的

臟腑，自然會表現出五花八門的

症狀，除此之外，「陰」「陽」

之間微妙的平衡被打破之後，人

體的各種生理活動也會出現許多

不穩定的起伏及波動，像是心跳

速率、血壓數值、呼吸速率、體

溫變化與情緒波動等。「陰」、

「陽」是事物的一體兩面，兩者

互相依存，互根互用，又相互制

約。「動」屬於「陽」的表現，

「靜」屬於「陰」的特質。從中

醫觀點來看，自律神經失調代表

著「陰」「陽」失衡。人體的

諸多生理活動皆須仰賴「陰」

「陽」之間微妙的互相配合及調

節，達成平衡才能完成。

人體自身無法維持穩定，

對於外界的刺激自然也會無法給

予適當的反應、回饋及表現，像

是對於聲音及光線敏感而影響睡

眠、對於壓力的調適能力減弱而

影響情緒、對於外界環境溫度變

化無法及時調節體溫等。

中醫認為自律神經失調較

為相關的臟腑為心、肝、脾。心

為「君主之官」，主宰人體五臟

六腑與一切生理活動；肝主疏

泄，調暢氣機；脾為氣血生化之

源，能將水穀精微化為氣血，供

人體所需。心是全身動力的來
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源，讓人體自身具有良好的調節

能力，並且對於外界環境能有適

當的反應。當心、肝、脾出現功

能紊亂時，會影響人體自身的生

理活動，也會使得人體對於外界

變化、刺激及壓力的反應能力下

降。

��中醫如何治療自律神經失調

對於自律神經失調，中醫

治療並無定法，而是依照每個人

的狀況而有所差異。在步調緊湊

的現代社會中，「肝鬱氣滯」是

很常見的狀況，當肝的疏泄氣機

能力下降，表現出情緒調節能力

失常、胸悶、胸痛等症狀上，可

使用疏肝理氣之藥物，幫助肝氣

宣暢。「心主神明」，任何的思

維活動皆與心息息相關，長時間

處於過度思考、思慮紛亂的狀態

下，容易耗傷心神。中醫師會因

病人損傷在陰、陽、氣、血的層

面，而採用相對應的治療。憂思

傷脾或是現代人飲食不正常，使

得脾的功能受到影響，人體便無

法順利將從飲食中獲得的營養轉

化為氣血，供應給五臟六腑，治

療方面可於補脾當中適當加入健

脾的藥物，來幫助脾之運化能

力。人體長時間處在不斷耗損的

狀態下，又沒有給予適當的補

給，宛如機器從不進行保養般，

遲早會油盡燈枯。

此案例屬於肝鬱脾虛加上心

氣虛的證型，治療可採用疏肝健

脾加上補益心氣的方式，病人服

藥後覺得狀況明顯改善，也更能

坦然面對生活中的各種壓力。

��自律神經失調的自我保健

除了藥物治療，日常生活

也有許多自我保健的方法，可以

幫助大家讓自律神經回歸自然平

衡。

1. 均衡飲食，避免過量飲酒或攝

取過多咖啡因。

2.養成規律運動的習慣。

3. 尋求紓壓管道，像是培養個人

休閒興趣、旅遊等。

4. 學習放鬆技巧，腹式呼吸、冥

想、肌肉放鬆法。

5. 多練習「正念精神」，專注在

當下，覺察當下，不帶有任何

想法，練習接納而不批判。
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