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恐慌發作—自律神經失調 

43 歲的一位女士來到門診說，『我常常會心臟跳很快，還會頭暈，胸悶，去心臟

科看過了，檢查說我有二尖瓣脫垂，沒什麼大礙，但是就是時常發作，都快煩死

了，到底有沒有辦法解決？』 

這是在門診常常聽到的主訴，其實病人可能是恐慌發作，有時候也被稱為自律神

經失調。 

 

恐慌發作，是焦慮病患的一個症狀表現，根據美國的統計，終生盛行率可達 15%，

也就是說每一百個人就有 15 個一生中曾經發作過至少一次。恐慌的症狀包括： 

1. 心悸、心怦怦跳、或心跳加快  

2. 出汗  

3. 發抖或顫慄  

4. 感覺呼吸困難或窒息感  

5. 哽塞感  

6. 胸痛或不適  

7. 噁心或腹部不適  

8. 頭暈、不穩感覺、頭昏沉、或暈厥  

9. 失去現實感（覺得事物不真實）或失去自我感（感覺與自己疏離）  

10. 害怕失去控制或即將發狂  

11. 害怕即將死去  

12. 感覺異常（麻木或刺痛感覺）  

13. 冷顫或臉潮紅 

 

以上 13 項症狀只要有四項以上突然發

生，而且在 10 分鐘內達到最嚴重，就是一

次的恐慌發作。恐慌發作，是源自於自律

神經的失調，人體的神經系統，除了可以

隨意控制的神經以外，還有一個自律神

經，它永遠默默地運作，負責支配我們大

腦意識所管不到的地方，包括心跳、呼吸

腸胃蠕動…等等如右圖。平常有條有理的

運作，讓我們可以正常生活，當它一旦失

調，就會出現症狀。 

、

 

自律神經，可分為交感和副交感兩個互相

抗衡的系統： 
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1. 交感神經，是為了應付較為激動活動的狀態，它對生理機能的影響，是使心

跳加速，血壓增高，氣管鬆弛，瞳孔放大，腎上腺分泌，膀胱放鬆，腸胃蠕

動減少等，可以使身體進入備戰，應付緊急危難 

2. 副交感神經，則是平和安靜的神經，負責讓心跳減速，血壓降低，氣管緊縮，

瞳孔縮小，膀胱收縮，腸胃蠕動增加等，讓身體進入休息狀態。 

 

所以可以看得出來，如果交感神經興奮

過度，就會產生恐慌的症狀；但是如果

讓副交感神經興奮過度，也不見得是好

事，因為會使人懶洋洋，沒有幹勁，做

不好事情。適度的緊張，對於工作表現

是有幫助的，因此必須兩者調和，該強

的強，該弱的弱，人體才會健康。 

 

交感神經興奮時一般在白天，讓我們有能力去用應付生活的各種狀況；而副交感

則是在睡覺時興奮，讓我們可以安祥入睡。現在的人容易有自律神經失調，可能

的原因有以下幾種： 

 

1. 生活作息不規律，古時候的人，日出而作，日落而息，寒來暑往，秋收冬藏，

交感副交感規律運作，鮮少出問題。但是現在的人則不然，日落後開了燈繼

續活動，醒覺活動的時間過久，休息不足 

2. 資訊爆炸，消息流通迅速而豐富，第四台提供了過多的消息，導致每天大腦

被無數的訊息塞爆，都得花腦力去瞭解 

3. 人造環境太多，夏有空調冬有暖爐，使人體自然的調節能力變差，進出室內

外時遭遇的氣溫變化太大，人體適應困難 

4. 精神壓力大，工商社會人際關係複雜而緊密，免不了有些緊張出現，讓情緒

受到壓抑或挑撥 

 

凡此種種，都讓現代人的自律神經系統沒辦法規律化，而且反而適應能力變差，

所以造成失調的現象。自律神經失調，只是一個表徵，它背後隱藏的可能是泛性

焦慮症、恐慌症、強迫症等等焦慮性疾病，輕則影響個人生活品質，重則使工作

效率變差，造成生產力低落，不容忽視。因此，若有自律神經失調的現象，必須

就醫接受治療，而且必須注意，這類的疾病都不是一朝一夕造成的，想要根治這

些疾病，也必須要有耐心，規則且長期用藥，才能讓恐慌不再上身。 
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