
42歲的林先生是位計程車司機，有溫婉

的賢內助與兩個乖巧的孩子，工作雖

然辛苦卻也足夠支應一家生活。個性內向寡

言的他，十分安於這樣平靜滿足的生活，但

近兩年來，總覺得「脖子根緊緊」，連帶肩

頸和腰背的肌肉也痠痛極了。前陣子油電雙

漲，車子油料成本增加，收入減少不說，物

價上漲連帶也提高了家中生活開銷，他開始

整天擔心錢會不會不夠用？還沒還完的房貸

和孩子的學費補習費會不會付不出來？大家

如果不想搭計程車怎麼辦？諸如此類的想法

盤踞腦海，令他頭昏腦脹、疲憊不甚，動不

動就胸悶喘不過氣，肩頸更加痠痛，甚至痛

到失眠，白天根本沒辦法集中精神開車，脾

氣也變得暴躁易怒。

他試了按摩、推拿、針灸、吃止痛藥，

連復健都做了半年多，雖然可以暫時讓肩頸

舒緩些，但是過不久又痛得厲害，焦慮暴躁

與失眠也沒有改善。演變到最後，他無法再

開車上路，只好在家休息，這讓他更加鬱

卒。

在復健科醫師介紹下，林先生來到精神

科門診。他第一次來門診時，看來非常緊張

不自在，坐立不安，講話急促微抖，經過詳

細身體檢查及會談評估，發現他罹患了「廣

泛性焦慮症」，以致出現過度焦慮與肌肉緊

繃的症狀。在規律服用精神科藥物治療1個月

之後，肌肉緊繃痠痛與焦慮急躁的感覺都減

輕多了，他終於可以一覺到天亮，也重新回

到駕駛座上。3個月後回診，林先生開心地

告訴醫師：「我終於知道什麼是放鬆的感覺

了！」。

什麼是廣泛性焦慮症？

廣泛性焦慮症患者的基本特質是針對

許多事件產生「過度焦慮與擔憂」的想法，

通常是擔憂日常生活瑣事，如：財務狀況、

家人健康、職務責任、修車、約會等，甚至

有人成天擔心自己的孩子會發生災禍。患者

很難控制腦海中這些過度擔憂的念頭，因此

容易出現憂鬱、煩躁易怒、做事不專心的現

象，也經常伴隨肌肉緊張、痠痛、顫抖、口

乾、冒汗、頻尿等身體症狀。

廣泛性焦慮症患者通常具有「要求完

美」或「神經質」的人格特質，終生盛行率

約為5%，病程則為慢性、起伏不定，在有壓

力或生活變動時，症狀容易惡化。

35中國醫訊　111

醫療之窗：小心中年危機 OCT. 2012

文�精神醫學部　兼任主治醫師　吳佳錚

身心放輕鬆
廣泛性焦慮症難入侵
身心放輕鬆
廣泛性焦慮症難入侵



根據診斷準則，若持續6個月以上出現過

度擔憂焦慮，並且難以控制此憂慮，同時伴

隨靜不下來、容易疲累、無法集中注意力、

易怒、肌肉緊繃及睡眠障礙等症狀（至少出

現其中3項），在排除其他藥物、毒素或生理

疾病等因素之後，就可能是罹患了廣泛性焦

慮症。

身心因素交雜，焦慮跟著報到

導致廣泛性焦慮症的身心因素如下：

● �生理因素：主要是大腦神經傳導物質血清

素（serotonin）與多巴胺（dopamine）的失

調，造成交感神經過度活躍敏感，也就是俗

稱的「自律神經失調」。

● �心理因素：經常處於壓力或挫折感強烈的情

況，老是擔心自己會做不好的「低自尊人

格」，以及習慣使用「壓抑」來處理情緒，

都比較容易引發焦慮。

配合心理治療，療效更加顯著

雖然廣泛性焦慮症的病程通常是慢性而

起伏不定，可能合併有憂鬱情緒，但高達7成

的患者在藥物治療後，症狀可以得到緩解。

如果能夠配合心理治療，治療效果可能更

好。

目前經常使用的治療藥物，主要是「選

擇性血清素再回收抑制劑」與「血清素及正

腎上腺素再回收抑制劑」，藉由調整大腦神

經傳導物質的濃度，使自律神經穩定。這類

藥物需要持續服用2-4週才會見到療效，治療

過程中可能短暫出現腸胃不適的副作用，但

不會傷胃或養成依賴性，通常在規則治療3個

月後，症狀可得到緩解。對於嚴重焦慮不適

的患者，可合併給與抗焦慮劑，使其焦慮不

安及失眠的症狀較快獲得緩解。

做好壓力管理，學習放鬆技巧

焦慮症的發生，除了與體質基因等生理

因素有關之外，仍有一部分是取決於平日對

壓力及情緒的處理方式。調整思考與處事模

式，以及做好壓力管理，有助於預防焦慮症

找上你：

● �規律作息與適度運動：研究顯示，運動可以

減輕焦慮，增加面對壓力所需的腦力；良好

的時間安排與睡眠習慣，避免日夜顛倒，可

讓身體處於固定醒覺與充分休息的平衡狀

態，降低自律神經失調的機率。

● �均衡營養，避免刺激性食物：3餐定時，均

衡攝取6大類食物。飲食宜採低油、低鹽、

低糖、高纖的準則，盡量避免茶葉、咖啡、

酒精等刺激性飲料。

● �正向思考，保持彈性：練習多元彈性的思考

模式，減少固執侷限及負向的想法。多給自

己鼓勵與讚美，增加自尊與自信，減少挫折

感。

● �學習放鬆技巧，感受平安喜樂：情緒應紓解

勿壓抑，熟悉多樣的放鬆技巧，如：冥想、

靜坐、專注呼吸、肌肉放鬆、瑜伽等，以增

加個人抒壓管道。增加對「愉悅與美好事

物」的覺察力，在平靜愉悅的情緒中應付壓

力事件，難題往往可以迎刃而解，不讓焦慮

如影隨形。
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