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壓力引發健康n、紅燈

“壓力”是現f弋人最常挂，在嘴邊的字眼之一:子亥子的

考ξ式、η馬η馬的家言十、爸爸的應酬1，者B是各式各*葦不同的

壓力。然而受壓力的人，不約而同1也者B留有羹頁‘以的反應

:疲乏、焦慮、豆頁痛、j殳胃口、失E民．． ．．<:>

壓窟汩巉代侖耋享纂纜昔
關 0人類的聿祖先，夜裡坐在洞穴中烤

火取暖，眼角瞥見樹林中的黑影晃動，

這時不必經遏大腦思考，他的身體便會

對這狀況產生下列各種反應:

．．心跳力口．怏，血壓升高，將血液迅

速送至全身各處。

．呼吸力0怏、加深，吸耳又更多氧氣0

．肌肉繃緊，準備隨時行動

．消化器官蠕動變慢，使能量盡量

提供腦部及肌肉。

．血中糖濃度升高，提供身體充分

的能源 0

這些反應讓耄祖先在緊急時用來戰

鬥或逃跑，千鈞一髮之間倧衙台己的生

命，可以說是一種極有效的壓力反應機

轉。
痔瘡

心、臟血管系糸充

∼心、，藏病、高血壓

多年來，醫生便發現所謂“A類型

性格”的人易患心絞痛及心肌梗塞等冠

狀動脈疾病。這類人行事認真、求全、

有野心、好競爭，容易受到壓力而反

，經常焦躁、發怒。專家們發現每當他

們情緒升高之時，血中脰固醇也會劇增

，可能是他們易．患心臟病的原因之一。

高血壓的部份成因匕與壓力有闆，

長期慢性的壓力會使血管經常處於收縮

狀態，發生病變。像長期戰爭這類壓力

會促使戰區人民高血壓罹患率明顯升高。

現代人的反應完全一樣，但是時代

的改變，知令這些反應不合時宜。今天

我們面對的壓力，大多不需要動用拳頭

或是拔腿飛奔，面對聿闖、紫務、帳單

、考試，這些反應一-．籃跳加悽、肌肉

緊張並不能派上用場，反而常常礙事。

況且，現代社會講求速度、效率，

我們所面對的壓力，比起古人又多又雜

，不斷引發我們身心反應，知叉無處宣

洩，所以壓力引起的健凍問題就層出不

窮了!

正如壓力反應包括多種器官參與，

各種與壓力相闆的問題也是各形各色，

由於每個人壓力不同、環境不同、體質

不同，所以發生的問題也不盡相同 0以

下就依各器官系統分別介紹:

胃清瘍、十二指腸潰瘍是忙碌現代

人的常見疾病。壓力引起的緊張忙碌使

胃酸分泌異常，胃腸蠕動變緩，潰瘍因

此產生，並且病情往往隨著壓力大小而

上下起伏。另外，壓力使人濫用酒精、

咖啡、香煙，也間接傷害胃腸。

許多人在學生時代有逼考試前、考

試中急著上廁所的經驗。有些人正好相

反，長期壓力引起便私的習慣，往往痔

瘡也隨之而來。

∼>貝

j肖{匕系統

骨骼肌肉系統

∼豆頁痛、肩痛、背痛

正如前面所提，人遇壓力，肌肉台
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然會繃緊，蓄勢待發。但是現代人的壓

力，勞心不勞力，使得這些充滿能量的
肌肉無用武之地

所以肌肉只有緊張，而無施力之處

，如同長久拉長的橡皮筋，彈性愈來愈

差，就容易受傷，容易酸痛 0 最常見的

部位就在頭頸與背部，一天工作下來，

不台覺的繃緊肌肉，常常就在下午發生
頭痛、肩痛、背痛的毛病，有些人甚至

連夜裡睡覺也放鬆不下來，終夜磨牙不
f亭 0

憧巠芔!，力大淯’}虧蠱力

注意一下你現在的肩膀!是不是聳

得高高的?常常我們已經長久習慣如此

，反而不曉得何謂鬆弛了 0

內產生的突變致癌之細胞，因而發生各

種正常人罕見的感染症及癌症 0

專家發現壓力，尤其是長期壓力會

導致人體免疫力的降低0最明顯的就是

人們在一段時間的壓力之後，極昜感冒0

許多人常發生的口腔內潰瘍一鶴口

瘡，也與免疫系繞功能下降有關0而各

種癌症的產生，固然為多重原因導致，

但是壓力造成的免疫力下降，是不能不

考慮的一項原因 0

免疫系糸充

∼癌症、感冒、口Ξ空:貴瘍

近年來愛滋病的出現，免疫系統的

重要性不言可喻，這些人受到病毒侵入

後，免疫力逐漸降f氐，一方面無法抵扰

外來各種微生物，一方面也無法去除體
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精神心f里系統

∼焦慮、憂鬱

壓力當然會影晌心理健庫，充滿壓

力的一天下來，回家進門就嫌菜飯難叱

，孩子太吵，上床則輾轉難以成眠0假

如這些壓力久久不去，有些人會變得終

日焦慮不安，無心做事;有些人則陷入

憂鬱，充滿無助、絕望與無力感;有些
人則言行舉止失常，性格大變0種種精

神心理的變化，都與生活壓力息息相闐0
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