
健康補給站

人醫心傳2020.666

調性格 養好心臟
我們都知道，心臟病是臺灣的十大死

因的第二名，甚至很多青壯年人因心臟病

發作而猝死，或因此心臟衰竭等等。而在

日常生活中常聽到「我心情不好」、「我

心情很快樂」、「我有愛心」、「我傷

心」等等形容，似乎我們的心情跟我們的

心臟，在某些情況下是畫上等號的。我本

身是心臟科醫師，但我算有點異類，因為

我也做了很多心理方面的研究，想解答心

臟與心情之間的關聯性。

預防動脈硬化　不菸不三高

首先要了解一下心臟的動脈硬化的過

程，因為心臟會出問題，大半是冠狀動脈

硬化所致。

簡單說一下過程。在動脈血管壁上有

內皮細胞，主要功能是保持血管通暢不堵

塞，但可能因為抽菸、高血壓控制不好、

糖尿病、高血脂等等情形，造成內皮細胞

功能喪失，讓膽固醇沉積在血管壁上，體

內白血球想去「搶救」，就會聚集這血管

壁，接著可能引起血管的發炎，導致血管

壁變硬，然後出現內壁的剝離，內壁受

傷，血小板就會凝集過來，產生血栓（也

就是凝結成血塊），血塊愈來愈大或愈

多，血管就塞住了。冠狀動脈一塞住，就

會造成心肌梗塞、猝死。

預防動脈血管硬化，就是要遠離危險

因子，不管是抽菸、高血壓、糖尿病、高

血脂症、肥胖、不運動等等。

當然，如果是如遺傳冠心病基因等等

不可改變的因子，那就沒有辦法預防了，

要靠積極的治療。

心血管疾病

三成以上來自心理影響

當心臟出問題時，靠手術與藥物治療，

甚至長期服用藥物控制，但我們是不是忽

略了什麼？例如：應該在飲食與生活上養

成良好習慣，這是很難的，甚至連醫師都

很難有恆心做到。很多人都知道，飲食要

控制、要多運動，可能一小段時間短暫堅

持做了，但沒有持之以恆。到底是發生了

什麼問題？

大林慈濟醫院林庭光醫師常參與講座分享，提醒

民眾練習調和心情、改改急性子，有助於養好心

臟功能。

口述／林庭光　大林慈濟醫院心臟內科主治醫師
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此外，我們發現在日常生活中有很多

心臟病的發作都跟心理狀況有很大關係，

例如前一屆的世界盃足球賽，德國隊出場

時，在德國的急診室就特別忙碌，因為心

臟病發作的人特別多，因為這時候緊張、

生氣、焦慮、憂鬱等等心理狀態都出現，

心臟也跟著發病了。在我們的研究結果，

因為心理因素所引起心臟病的比例高於百

分之三十，相當於糖尿病導致動脈硬化性

心臟病的比例，甚至可能更高。

面對壓力或生氣

你是高表達或高壓抑

那麼，把心情控制好，不就能預防心

臟病了嗎？但怎麼沒有針對心臟病的心理

治療？因為大家普遍認為「江山易改，本

性難移」，性格、脾氣、情緒很難控制。

我們與中正大學心理系合作研究，研

究的設計基礎，是創造出令人生氣激動或

緊張憂鬱的不同情境，來監測控制組和對

照組的反應差別，包括心跳、血液流量、

皮膚電阻、指溫等。

有一組為「高表達敵意」，我們對他們

描述令人生氣的情境，例如：「夜間，你

家的門口被鄰居丟垃圾，他說借放一下，

但你第二天起來發現垃圾袋還在而且被野

狗咬破，垃圾四散又很臭⋯⋯」從監測結

果可以看到，在生氣之後，從指尖測的血

液流量很快往下掉、整個都收縮了，表示

手指末端幾乎就是沒有血流了。他已經很

生氣、心跳很快、心臟很用力收縮了，為

什麼會沒有血流？因為血管一下收縮了。

但「高表達敵意」群組的特點是來得快，

去得也快，所以他一生氣發洩完就好了，

他的血液流量在測試的休息階段就有改善

了，但還是沒有立刻恢復到沒有生氣之前

的狀態。

「高壓抑敵意」，在東方人之中較普

遍，也就是會把不滿的情緒壓在身體裡

面，生悶氣。例如上述實驗同樣的描述，

心臟的冠狀動脈，因抽菸、高血壓控制不佳、糖

尿病、高血脂等情形，引起血管發炎，導致血管

壁變硬，然後出現內壁的剝離，其後產生血栓，

血管就會狹窄。

致病因子

不可改變

遺傳因素、男性、年齡增加

可改變或控制

主要因子

抽菸、高血壓、高膽固醇、糖尿病

次要因子

肥胖、缺乏運動、心理與社會壓力

動脈硬化的機制
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被人丟垃圾到家門口，又髒又臭，甚至還

有機車擋在家門口造成出入不便，這一

類人會每天生氣，從監測儀器發現，他的

血液流量在生氣的描述之後很快減少，幾

分鐘之後再次告知問題已解決、沒事了，

但是他的血液流量還在持續減少，沒有改

善，表示他的血管還在收縮，生氣的情緒

持續較久的時間。我們的研究結果顯示，

情緒壓力確實會造成血管的收縮和血液流

量的變化。

生氣或壓力，心臟病發作高風險

當壓力來臨的時候，會引起體內分泌

大量腎上腺素、甲狀腺素等等，這些壓力

賀爾蒙也會讓血壓上升，破壞血管壁，心

臟用力收縮，使心臟的負擔增加，使血管

進入發炎的狀況，也會讓血液產生容易凝

血狀況，以致血管容易硬化，容易堵塞，

甚至會引起心律不整。為什麼壓力來的時

候，要這樣的表現？

當我們突然間強烈生氣，情緒極度波

動的時候，就會使心跳、血壓上升，此時

動脈硬塊可能會剝落，產生血栓（塞住血

管），引起心肌梗塞，這個就是一個過程。

但是每次事件壓力來臨或出現令人極

度生氣的情境時，有些人會生氣，但有些

人不會生氣；有些人覺得是壓力，但是對

另外一些人卻不是壓力。這是問題的來

源，也是我們想探討與改變的。

心臟科的人格分類 ABD

一九五九年美國心理學家邁耶·弗里德
曼及心臟科醫師雷·羅森曼合著的《A型

行為與你的心臟》提出一項理論，「A型
性格」是指很重表現、競爭、急躁、缺乏

耐心、對時間有緊迫感的一類人，相反的

就是「B型性格」，A型性格罹患冠心病
的數量是 B型的兩倍，但後來 B型人格
的心臟病死亡率較高，所以至今沒有研究

對 A與 B能有定論。近幾年對於人格的
分類，又從Ａ型、Ｂ型裡面抽出了幾種人

格，組合出一種「敵意人格」，包含「高

表達敵意」與「高壓抑敵意」等，就是容

易生氣的人格，對於冠心病的預後有明顯

的影響。

 還有一種是「Ｄ型人格」，它含有負
向情緒與社會抑制兩種成分；簡單的說，

就是對什麼事都悲觀，很容易心情不好的

心電圖與心臟超音波，都屬於現今檢查心臟功能

的常規檢查之一。
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負向情緒，寧可一個人關在家裡沒事做，

也不願與人互動，也就是社會抑制。我們

簡單地用量表去計算病人是否是 D型人
格。

敵意型人格和Ｄ型人格，都屬於動脈

硬化、心肌梗塞的高風險群。

了解自己有這樣的性格或人格特質之

後，該怎麼辦？等著心臟病發作嗎？無能

為力嗎？所以，我跟病人說例如：「你心

情要保持愉快」、「你脾氣要改一改」這

些話，但是病人也常回答：「哪有那麼簡

單？！」我想大部分人也覺得沒有那麼簡

單。

創造另一個習慣來推翻潛意識

我們人特殊的地方在於我們對事情有

看法，叫做「意識」；你的大腦在運作，

專注在這件事，你想到了一個解決方法或

決定的作法。但是很多時候我們在做一件

事的時候，不是靠「意識」進行，而是靠

「潛意識」在進行，這些潛意識就是你過

去對於事件的反應的累積所留下的習慣。

舉例來說，因為吃過酸梅，知道它很

酸，所以當我請你想像一下酸梅的味道，

你就開始流口水，這都是潛意識的作用。

情緒會影響到潛意識的進行，所以你可能

很多狀況都是不加思索就進行的，因為情

緒上的制約而引起交感神經的反應。潛意

識莫名其妙的創造出你的性格，如果你的

潛意識反應是好的，那你就有好的性格；

如果你的潛意識是不好的，你就有不好的

性格，所以你成為心臟病潛在發作的性

格，無非就是不好的潛意識性格所造成。

既然知道習慣成自然，我們應該「創造

另外一個習慣，來推翻原來的潛意識」！

讓事件發生，本來你會生氣、恐懼，而變

成沒有這回事、沒有那麼生氣，沒有恐

懼，或者是平靜的理性的對待它，讓它不

要產生更劇烈的交感神經、副交感神經的

反應，不引起心臟跳動加快，不引起血管

收縮，不引起血壓上升，不引起血液凝固

能力加強，改變性格是否有辦法的，就是

不斷的訓練自己的潛意識。

調整性格的訓練

那麼，潛意識要怎麼去訓練？

讓你的意識保持清晰，即使這次很生

氣，下次可以少生氣一點，就是有進步，

所以，第一、就是靜下來；第二、靜下來

「思考」，用你的意識去修改你的潛意識；

第三、還是靜下來，讓自己面對事件不再

那麼不舒服，下一次不會被相同的事件制

約。

運動心電圖，可檢查出運動時心肌缺氧情形，可

以檢查心血管是否阻塞，避免急性心肌梗塞發作。
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一、腹式深呼吸

靜下來最簡單的方法是「深呼吸」(腹
式呼吸）。一般呼吸是不用想的，但是作

有效的自我意識呼吸，是可以控制交感神

經和副交感神經，讓人整個安定下來，這

就是腹式呼吸。你不能控制你的心跳、血

壓，但是你可以控制你的呼吸。腹式呼吸

就是要藉由呼吸增強你的迷走神經，讓你

整個人能安定下來。

有很多病人說他在生氣緊張時，人家

叫他趕快深呼吸，結果他愈呼吸愈緊張，

因為他只是興奮他的交感神經，甚至太過

用力的呼吸造成二氧化碳下降，血液裡的

酸鹼度改變，變成鹼性的，反而讓他產生

一種不舒服的感覺，全身發麻甚至吸不到

氣，然後引起所謂的換氣過度症。所以，

腹式呼吸需要練習，類似練氣吐納，瑜伽

也是同樣的道理。這個是我們在訓練心臟

科病人，讓他們能夠靜下來一個很重要的

方法。

二、規律運動，培養快樂賀爾蒙

當你運動到某一個程度之後，腦內會

形成一種讓你愉快的賀爾蒙，「快樂賀爾

蒙」讓你消除剛剛的不愉快。我建議的是

有氧運動，盡量的運動，讓你忘神、忘我，

在這種狀況下你才能夠從情緒解脫。

此外，規律的生活，該幾點起床、睡

覺、幾點吃飯、幾點上廁所、幾點洗澡等

等，其實是一種韻律，體內的交感神經也

是同樣在走這個韻律。但是如果你的韻律

亂了，該睡覺不睡，該醒不醒、該吃飯不

吃飯，其實交感神經會莫名其妙的誤以為

你發生了什麼事，它就會加強作用，在這

種情形下就會造成精神上的不穩定，所以

你就會有各種不同的不舒服。

江山可改本性可移

當自己世界的主人

我們也知道一個人要快樂，有一部分

是要需要人肯定的，所以我們也建議參加

社交活動，還有盡可能去幫助別人，因此

而獲得一些喜悅。喜悅感，也是安定潛意

識和交感神經的方法。

試試看，不要讓自己的性格帶著自己

走向動脈硬化的過程，「江山可改，本性

可移」，讓我們成為自己身體的主人。

（聽打／林芷儀、整理／黃秋惠，大

愛電視「人文講堂」節目及高雄區社區醫

療演講「傷心，心傷」）

深呼吸四口訣──「細、勻、深、長」
「細」：細細的吸、吐；「勻」：均勻；「深」：
要吸得很深；「長」：呼得愈久愈好。當進行腹
式呼吸時，一分鐘約呼吸五、六來回，即可達到
安定心神，給自己靜靜思考的機會。


