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◎文 趙若梅/精神科研究醫師 

  精神分裂症是一種思考、情緒、知覺障礙的腦

子的疾病，好發於二，三十歲的年輕人，症狀可分

為正性症狀及負性症狀。正性症狀包含妄想，幻覺，

解構性的語言，混亂的行為等。負性症狀包含思考

及言語表達空乏，表情淡漠，情緒平板，無動機。

精神分裂症的患者死亡率比一般人高出 2 至 3 倍，

平均年齡至少少了 10 年以上。高死亡率可能來自於

高自殺風險，意外事故或是心血管疾病。 

    精神分裂症與心血管疾病之間的關連來自於外

在不健康的生活模式，自我健康管理不佳及治療精

神分裂症的新一代抗精神病藥物產生的代謝症候

群。外在不健康的生活模式包含抽煙，生活懶散，

不健康的飲食習慣，缺乏運動導致肥胖等。自我健

康管理不佳的原因可能是缺乏健康管理的知識，或

是缺乏動機去管理。新一代抗精神病藥物會使口慾

增加，導致患者攝取過多的食物，加上缺乏運動及

自我健康管理的觀念，比一般人容易罹患代謝症候

群。代謝症候群包含高血壓，高血脂，高血糖，會

增加中風，心肌梗塞等心血管疾病的風險。精神分

裂症的患者抽煙比例比一般人高，而抽煙本身就是

罹患心血管疾病的危險因子，再加上代謝症候群更

增添了心血管疾病的風險。另外新一代抗精神病藥

物會導致心律不整的機率增加，也可能會造成心臟

疾病導致猝死，因此需要定期追蹤治療。若生病了，

缺乏自我健康管理的觀念，無規則就醫治療及改善

生活模式降低風險，因此死亡率比一般人高出很多。 

    過去幾年國外的大型研究報告顯示減少不健康

的生活形態，增加運動的習慣，改善體適能，戒煙，

適當的體重管理，增加自我情緒管理（包含改善面

對壓力的因應技巧，提升自我認同等等）對於精神

分裂症患者的身體及心理健康都有幫助。因此建議 

 

精神分裂症的患者戒煙，調成飲食習慣為少油、少

鹽、少脂肪的清淡高纖維飲食。養成保持每周運動

150 分鐘，不能超過兩天沒運動。學習體重管理，

讓身體質量指數（body mass index, BMI)維持在

18~24 公斤/ 公尺 2，腰圍男生小於 90 公分，女生

小於 80 公分，可降低代謝症候群的風險。定期與醫

師配合，測量血壓，血糖及血液中膽固醇濃度。若

指數異常，則按照醫師的指示去做調整，包含生活

形態的改善或是加上藥物治療。若因抗精神病藥物

導致口慾增加，連帶影響體重增加，或是導致心律

不整，亦可與醫師討論是否可以更換其他抗精神病

藥物，以減少藥物帶來的副作用。 

 精神分裂症的患者須提升自我健康管理的觀念

及動機，規則服藥，控制病情才可以讓自己有更健

康的人生。雖然生病是個人的，但是其情緒及行為

問題會影響整個家庭。因此有時患者缺乏觀念或動

機時，家屬亦可從旁協助管理，良好的家庭支持系

統亦可減少疾病的發作。 
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◎文林國勳/鹿東分院心理師 
    面對生活壓力的生理反應不會引起心血管疾

病，卻可能是條導火線，若本身屬於心臟血管疾病

高危險因子群，身心又處於極端的壓力之下，就等

於身處危險的邊緣。對於心臟血管已經損壞的人來

說，這無疑是致命的一擊。儘管「壓力」讓人聞之

色變，但它並不全然是病態反應。事實上，它是身

體適應環境的自然反應。面對壓力時，身體的器官

受到自律神經及內分泌系統啟動開始反應，使身體

處於備戰狀態而進行戰鬥或逃脫，以保護生命。對

許多人來說，輕微的壓力反應會讓人感覺到緊張、

興奮、精力充沛、專注力提昇而有衝勁。但突發性

及長期壓力卻可能讓人言行失控，突然暴怒或歇斯

底里。 

    自律神經系統包含交感神經及副交感神經系

統，控制並影響心跳、呼吸速率。交感神經系統作

用時，心跳、呼吸速率加快以因應壓力；副交感神 
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經系統作用時，心跳、呼吸速率減緩以休息，可協 

助身體恢復體力及修復因應壓力產生的損耗。健康

年輕人正常呼吸時，心率隨呼吸產生變化；吸氣時

心率加快，吐氣時心率變慢，特別在深呼吸時更為

明顯，此稱為呼吸竇性心律不整（respiratory sinus 

arrhythmia; RSA）。當呼吸竇性心律不整脈與呼吸頻

率搭配的越平順，自律神經系統的功率越強，副交

感神經系統的作用也越強，身體內在環境就可以保

持平衡，身體負荷最小，對於心血管疾病患者來說，

有較佳的存活率。 

    一般來說，控制呼吸就可以達到放鬆身心與舒

緩壓力的效果，最常用的方法是採用「腹式呼吸

法」。腹式呼吸不僅可以避免情緒爆發，也可以預

防或克服長期累積的壓力所帶來的身體損傷，且隨 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

時隨地都可以做。其技巧在於學習緩慢呼吸，吸氣

時鼓起腹部，移動橫隔膜，將胸腔擴大，呼氣時腹

部收縮，將胸腔內的空氣擠出。呼吸時不必移動肩

膀或胸部肌肉，同時放鬆上半身的肌肉。 

 

    臨床上調控呼吸與心率變化，通常會藉由生理

回饋治療來進行。生理回饋儀反應了心跳速率(RSA)

波型變化，藉由心跳速率(RSA)波型變化，控制呼氣

與吐氣的動作，訊號波長閾值大於10秒（每分鐘呼

吸約六次）可以得到最佳的休息效果，此時不僅減

低焦慮度，且從事緊張工作時，也較不容易犯錯。

因此，從事任何工作之前，建議先調節呼吸，強化

自律系統功能，穩定身心狀態延長心臟血管疾病患

者的壽命。 
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