
健康學苑 RICH Health

40RICH 達人   2021  JAN

自
律
神
經
失
調
　

代
表
身
體
在
抗
議

自
律
神
經
是
屬
於
身
體
哪
部
分
？
在
人
體

裡
的
作
用
是
什
麼
？
想
要
理
解
自
律
神
經
失

調
是
怎
麼
發
生
的
，
就
得
先
認
識
自
律
神
經

系
統
的
運
作
原
理
。

民
生
承
安
診
所
副
院
長
王
健
宇
醫
師

指

出
，

自

律

神

經

系

統
（A
u
to

n
o
m

ic
 

N
e
rv

o
u
s
 S

y
s
te

m

，
簡
稱A

N
S

）
，
主

導
身
體
機
能
運
作
的
關
鍵
，
又
稱
自
主
神

經
，
屬
於
中
樞
神
經
的
一
環
，
是
由
腦
脊
髓

分
出
，
分
為
交
感
神
經
（S

y
m

p
a
th

e
tic

）

與
副
交
感
神
經
（P

a
ra

s
y
m

p
a
th

e
tic

）
。

其
中
副
交
感
神
經
從
迷
走
神
經
（
也
就
是
第

十
對
腦
神
經
）
開
始
到
頸
椎
再
直
到
腳
，
而

交
感
神
經
則
是
從
胸
椎
處
開
始
；
副
交
感
與

頸
椎
構
成
副
交
感
神
經
叢
，
交
感
神
經
與
胸

椎
構
成
交
感
神
經
叢
。

這
兩
者
形
成
一
個
對
稱
且
平
衡
的
關
係
，

掌
控
並
調
節
我
們
的
呼
吸
、
心
跳
、
胃
腸
蠕

動
、
睡
眠
、
免
疫
反
應
等
生
理
機
能
，
就
連

汗
腺
、
毛
細
孔
也
受
到
它
們
的
影
響
。
更
白

話
一
點
來
說
，
你
的
心
跳
快
慢
、
時
間
到
要

吃
東
西
、
胃
腸
擩
動
、
有
沒
有
食
慾
、
什
麼

時
候
想
睡
覺
、
什
麼
時
候
起
床
，
基
本
上
都

是
由
自
律
神
經
來
控
制
。

既
然
稱
之
為
「
自
律
神
經
」
，
就
代
表
它

不
受
大
腦

自
我
意
識

控
制
，
也
不

受

外

在

因

素
或
個
人
意
志
影
響
而
有
重
大
改
變
，
因
為

身
體
都
有
自
我
控
制
與
回
饋
的
機
制
，
舉
個

簡
單
例
子
，
就
像
人
緊
張
或
害
怕
時
瞳
孔
會

放
大
，
喉
嚨
會
乾
。
睡
覺
時
，
絕
不
會
忘
了

呼
吸
，
且
心
臟
會
持
續
跳
動
。

交
感
神
經
過
度
反
應
　

將
引
發
自
律
神
經
失
調

你
是
否
已
經
了
解
現
代
人
罹
患
自
律
神
經

失
調
的
比
例
越
來
越
高
的
原
因
？
與
身
處
在

繁
忙
又
緊
張
的
時
代
有
關
。
從
早
上
匆
忙
起

床
趕
著
出
門
上
班
打
卡
，
一
進
到
辦
公
室
又

得
趕
著
晨
會
，
接
下
來
趕
著
製
做
報
表
、
衝

業
績
…
…
，
讓
交
感
神
經
始
終
維
持
在
極
度

興
奮
的
狀
態
下
，
也
等
於
一
直
在
燃
燒
著
自

整
理
／
羅
怡
如　

諮
詢
、
資
料
提
供
／
王
健
宇
、
《
醫
生
說
你
根
本
就
沒
病
：
只
是
自
律
神
經
失
調
》
／
出
色
文
化

難
纏
的
健
康
隱
形
殺
手 
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身
體
明
明
不
舒
服
，
也
做
過
各
種
檢
查
，
卻
找
不
出
病
因
，
藥
物
治
療
也
未
見
成
效
，
絕
大
部
分
是
自
律
神
經
失
調
所
引
起
的
。

專
科
醫
師
建
議
，
自
律
神
經
失
調
，
需
調
整
生
活
作
息
，
讓
自
律
神
經
回
歸
正
常
狀
態
。

整天都很累，全身都很動，卻找不出病因，
很可能是自律神經失調引起的。
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你是自律神經失調的候選人嗎？
請根據實際狀況，勾選出符合自己的敘述。

□ 經常錯過吃飯時間，用餐不定時，有一餐、沒一餐。

□ 吃飯通常都需要快速解決，常常不到十分鐘，甚至只有五、六分鐘。

□ 時常覺得精神不濟，必須用咖啡來提神，一天超過兩大杯。

□ 時常有人提醒你講話講慢一點，尤其是和你親近的朋友、同事、家人。

□ 睡前還在想工作或人際相處上的事，甚至造成睡眠困擾。

□ 睡前需要喝點小酒才能入睡。

□ 對於他人的批評非常在意，常反覆想著對方為何這麼說，久久無法釋懷。

□ 白天上班時常久坐超過兩小時以上，甚至一整個上午沒起身走動已是常態。

□ 晚上下班回到家之後，也經常必須處理工作上的事，直到上床睡覺才停止。

□ 假日空閒時間不是和別人吃飯聚會，就是滑手機、上網。

□ 如果沒滑手機、上社群網站，就會覺得自己和社會脫節了，感到非常焦慮不安。

□ 經常在不感到飢餓的情況下狂吃零食。

□ 經常吃蛋糕、餅乾、巧克力等甜食來代替正餐。

□ 不喜歡喝水，或經常因為忙碌而忘記喝水。

□ 不喜歡也沒有時間運動，很少有走路，無論工作或生活常保持固定姿勢或重複動作。

□ 經常因為時間緊迫習慣一次做很多事。

□ 預期周遭可能發生不確定的狀況，會持續感到不安、焦躁。

□ 一整天下來明明已經很疲累，但一躺上床就是難以立即入睡。

□ 總是想把每件事做到最快、最好，對於自己一丁點不完美很在意，無法接受。

□ 一個人獨處時，總是靜不下來，忍不住找事情來做。

★上述若有七個以上選項符合，代表要開始注意自己的生活狀態。

★上述若有十四個以上選項符合，代表要認真地檢討自己的生活狀態。

★若是連家人、親密朋友和醫生，都曾告訴你要留意自己的生活步調，請一定要調整及改變。

★假如上述這些習慣發生頻率有明顯升高的情形，比方說吃飯速度越來越快，或是咖啡越喝越多等現

象，表示你這顆自轉的陀螺正在持續加速中，必須注意自己身體是否出現某種程度的不適症狀。

	 王健宇醫師表示，表格與數據僅供參考，大家不用過度擔心，主要用來提醒大家在繁忙生活裡，學

著慢下腳步，多多關照自己的身心，避免不良的習慣，對正常生理功能與心理健康造成負面影響。

己
的
身
體
。

王
健
宇
副
院
長
進
一
步
表
示
，
自
律
神
經

的
功
能
，
掌
管
我
們
能
吃
、
能
喝
、
能
尿
、

能
拉
、
能
睡
，
卻
有
人
憑
著
意
志
，
讓
自
己

吃
到
很
撐
；
也
有
人
明
明
肚
子
餓
，
卻
決
定

不
去
吃
飯
；
該
睡
覺
時
，
死
撐
活
撐
不
睡
；

想
尿
尿
，
硬
憋
著
不
去
尿
；
有
便
意
，
卻
硬

是
忍
住
…
，
做
出
違
反
人
體
本
能
調
節
機
能

的
事
，
長
久
下
來
造
成
的
結
果
，
也
會
讓
自

律
神
經
受
到
嚴
重
影
響
，
破
壞
交
感
神
經
與

副
交
感
神
經
間
的
平
衡
，
這
也
是
自
律
神
經

失
調
的
由
來
。
為
了
避
免
失
衡
，
就
必
須
休

養
生
息
、
放
鬆
心
情
和
腳
步
，
才
能
使
我
們

度
過
日
復
一
日
的
繁
忙
生
活
，
讓
自
律
神
經

維
持
必
要
的
平
衡
。

症
狀
無
所
不
在 

從
頭
到
腳
都
可
能
發
生

為
什
麼
有
的
人
免
疫
力
好
，
對
疾
病
抵

抗
力
好
，
一
年
健
保
看
病
使
用
次
數
小
於
五

次
，
不
容
易
感
冒
，
也
不
會
過
敏
現
象
。
在

疫
情
期
間
量
額
溫
，
有
的
人
偏
高
、
有
的
人

卻
稍
低
一
些
？
這
些
都
和
自
律
神
經
穩
定
與

否
有
超
過
一
半
以
上
的
關
係
。

自
律
神
經
造
成
的
影
響
，
導
致
身
體
相
對

產
生
的
反
應
，
涵
蓋
全
身
各
器
官
，
常
見
的



健康學苑 RICH Health

42RICH 達人   2021  JAN

症
狀
大
致
列
舉
如
下
：

★ 

頭
部
症
狀
：
頭
痛
、
頭
暈
、
偏
頭
痛
、

頸
部
僵
硬
或
肩
膀
緊
繃
。

★ 

耳
鼻
喉
症
狀
：
耳
鳴
、
暈
眩
、
鼻
過

敏
、
咽
喉
乾
或
異
物
感
、
容
易
感
冒
。

★ 
心
臟
症
狀
：
心
悸
、
胸
悶
、
胸
痛
、

呼
吸
困
難
、
血
壓
偏
高
、
姿
勢
性
低
血
壓
。

★ 

內
分
泌
症
狀
：
新
陳
代
謝
失
調
、
手

腳
冰
冷
、
臉
部
潮
紅
、
盜
汗
、
多
汗
症
。

★ 

腸
胃
及
消
化
症
狀
：
噁
心
、
嘔
吐
、

缺
乏
食
慾
、
腹
脹
、
腹
痛
、
打
嗝
、
脹
氣
、

放
屁
、
長
期
腹
瀉
、
長
期
便
秘
、
或
是
腹
瀉

便
秘
不
時
交
替
。

★ 

泌
尿
症
狀
：
頻
尿
、
急
尿
、
解
尿
不

乾
淨
、
解
尿
會
痛
。

★ 

皮
膚
症
狀
：
乾
燥
、
搔
癢
、
起
紅
疹
、

過
敏
等
現
象
。

★ 

精
神
或
其
他
全
身
症
狀
：
注
意
力
難

集
中
、
記
憶
力
減
退
、
情
緒
起
伏
不
定
、
易

怒
、
容
易
緊
張
、
焦
慮
、
憂
鬱
、
全
身
無
力
、

全
身
倦
怠
感
、
異
常
疲
勞
、
入
睡
困
難
、
淺

眠
、
多
夢
、
半
夜
易
醒
、
手
抖
、
手
麻
、
全

身
肌
肉
緊
繃
。

請
認
真
對
待
你
的
健
康
小
秘
書

現
代
人
因
長
期
處
於
交
感
神
經
過
度
亢

奮
的
狀
態
下
，
因
而
造
成
心
跳
加
快
、
血
壓

升
高
、
呼
吸
急
促
、
腸
胃
蠕
動
變
慢
或
變
快

等
反
應
，
疾
病
會
以
各
種
多
樣
化
的
症
狀
出

現
。
王
醫
師
總
是
跟
病
人
說
，
要
把
這
些
症

狀
當
成
協
助
你
管
理
身
體
健
康
的
「
健
康
小

秘
書
」
，
當
小
祕
書
來
叩
門
提
醒
時
，
就
要

加
以
注
意
。
通
常
在
臨
床
上
發
現
自
律
經
失

調
的
病
患
，
病
症
都
不
會
只
有
一
種
，
有
時

候
即
使
某
些
症
狀
已
透
過
治
療
獲
得
好
轉
，

但
病
人
本
身
不
積
極
調
整
生
活
步
調
和
心

情
，
後
續
還
會
持
續
復
發
或
有
其
他
不
適
的

症
狀
出
現
，
又
跑
來
就
醫
。

因
此
，
要
是
身
體
同
時
出
現
多
個
症
狀
，

或
者
有
反
覆
發
生
的
情
形
，
則
可
能
是
自
律

神
經
失
調
。
尤
其
當
病
人
經
歷
過
大
、
小
醫

院
各
種
檢
查
，
又
找
不
出
病
因
時
，
此
時
合

理
懷
疑
這
些
不
舒
服
的
症
狀
極
可
能
是
因
自

律
神
經
失
調
而
引
起
。

他
指
出
，
發
現
自
己
有
不
適
症
狀
，
請
先

別
急
著
對
號
入
座
、
判
斷
是
否
自
律
神
經
失

調
，
先
做
個
基
本
的
健
康
檢
查
，
來
排
除
比

較
重
要
或
是
可
能
的
疾
病
，
這
樣
才
能
有
效

率
地
釐
清
是
屬
於
身
體
上
，
還
是
心
理
上
，

放慢腳步、學習轉念，尋求讓自己紓壓、減壓的方式 ，維持身心自在。
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王
健
宇 

醫
師

   

畢
業
於
私
立
台
北
醫
學
院
（
現
為
私
立
台
北
醫
學
大
學
）
醫

學
系
，
現
任
台
北
市
民
生
承
安
診
所
副
院
長
，
為
年
代M

U
C

H

電
視
台
《
健
康
好
生
活
》
、T

V
B

S

電
視
台
《T

台
正
經
話
，

少
康
戰
情
室
》
、
東
森
電
視
台
《
媽
媽
好
神
之
淑
女
家
務
事
》
、

三
立
電
視
台
《
婆
媳
當
家
》
等
節
目
的
特
別
來
賓
。
曾
任
台
北

市
立
忠
孝
醫
院
家
庭
醫
學
科
醫
師
、
國
立
台
北
大
學
專
任
特
約

醫
師
、
飛
碟
電
台
生
活
大
師
之
諮
詢
醫
師
。

   

不
使
用
智
慧
型
手
機
產
品
的
王
醫
師
，
每
天
生
活
作
息
固
定
，

被
笑
稱
是
現
代
社
會
中
的
古
代
人
生
活
模
式
，
王
醫
生
不
以
為

意
。
不
管
是
上
班
、
演
講
、
邀
約
或
通
告
總
是
提
早
到
場
，
因

為
沒
有
手
機
可
以
臨
時
通
知
，
凡
是
聽
到
此
事
的
人
都
覺
得
不

可
思
議
，
「
現
在
還
有
人
不
用
手
機
？
」
成
為
初
次
見
面
介
紹

時
，
王
醫
師
常
聽
到
的
一
句
話
。

   

著
有
《
醫
生
的
開
竅
教
養
學
》
、
《
為
什
麼
你
的
病
總
是
看
不

好
？
》
該
書
獲
得
二
〇
一
九
年
台
北
市
醫
師
公
會
好
書
獎
、
與

施
昇
輝
、
田
臨
斌
合
著
《
三
大
叔
樂
活
退
休
術
》
，
並
為
醫
學

漫
畫
《
住
院
醫
師P

G
Y

》
、
《
住
院
醫
師P

G
Y

II

》
擔
任
醫
學

專
業
審
譯
。

【
經
歷
】

民
生
承
安
診
所
副
院
長

興
安
診
所
院
長

臺
灣
家
庭
醫
學
會
專
科
醫
師

臺
灣
肥
胖
醫
學
會
會
員

國
民
健
康
局
戒
煙
門
診
醫
師

華
人
健
康
網
諮
詢
醫
師

或
是
可
能
是
自
律
神
經
失
調
。
若
是

報
告
都
在
正
常
範
圍
內
，
基
本
上
代

表
已
經
排
除
大
多
數
身
體
疾
病
的
可

能
，
也
就
是
說
困
擾
已
久
的
病
因
有

可
能
是
自
律
神
經
失
調
所
引
起
。

自
律
神
經
長
期
失
調 

身
心
健
康
都
受
影
響

交
感
神
經
或
副
交
感
神
經
既
是
傳

遞
神
經
訊
號
，
在
神
經
傳
導
的
整
個

路
徑
中
會
分
泌
許
多
物
質
，
包
括
腎

上
腺
素
、
正
腎
上
腺
素
、
血
清
素
、

乙
醯
膽
鹼
等
。
當
這
些
分
泌
物
作
用

在
不
同
器
官
上
，
因
濃
度
高
低
就
會

造
成
各
式
各
樣
的
影
響
，
比
方
說
腦

部
的
正
腎
上
腺
素
和
血
清
素
的
濃
度

太
低
，
便
被
認
為
和
憂
鬱
症
的
發
作

有
關
。
所
以
自
律
神
經
不
但
是
維
持

我
們
身
體
結
構
與
機
能
運
作
的
支
柱
，

也
對
情
緒
、
思
想
、
感
情
等
心
理
狀

態
有
著
非
常
高
度
的
相
關
性
。
「
自

律
神
經
失
調
」
，
雖
會
以
人
體
上
不

舒
服
的
現
象
來
做
為
病
徵
，
屬
於
生

理
的
表
現
，
但
實
際
卻
與
心
理
健
康

有
關
，
實
際
病
因
也
會
側
重
在
心
理

的
層
面
。

王
醫
生
表
示
，
有
些
人
認
為
只
要

準
時
就
診
、
準
時
吃
藥
，
就
應
該
可

獲
得
改
善
。
其
實
，
遵
循
醫
囑
服
用

藥
物
的
同
時
，
更
重
要
的
是
「
調
整

自
我
」
的
行
動
，
包
括
生
活
作
息
及

心
情
調
適
，
給
自
己
的
身
體
多
一
點

空
間
。
對
於
久
坐
的
上
班
族
而
言
，

多
多
走
動
，
空
檔
時
做
伸
展
操
、
柔

軟
操
，
對
身
心
都
有
幫
助
。

關
鍵
是
在
一
天
二
十
四
小
時

內
，
把
吃
、
喝
、
拉
、
撒
、

睡
這
幾
件
事
都
好
好
做
到
，

而
不
是
整
天
被
工
作
、
社
交

填
塞
，
而
是
真
正
調
整
生

活
，
做
到
放
慢
腳
步
、
學
習

轉
念
，
尋
求
讓
自
己
紓
壓
、

減
壓
的
方
式
，
維
持
自
律
神

經
的
平
衡
。

頭痛成因很多，適度減壓、保持充足睡
眠，也可達到預防效果。
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