
防疫基本功及自殺防治 

                                                                行政院衛生署 

一、良好衛生習慣 

    世界地球村，人的往來自由頻繁，病菌疫情往來也跟著頻繁，防治傳染病已

是每一個人應具備的現代知識，做好疫病防治，不但是保護自己、保護他人，更

可營造健康社會，強壯國力。以下為簡易「防疫基本功」12招，熟記有助於養

成衛生好習慣，增強免疫。 

二、自殺防治： 

  依據 99年全國自殺防治中心電話調查數據顯示，有 4成 5民眾誤解或忽視

旁人可能自殺的訊息，對於企圖自殺者缺乏了解與協助管道，容易造成遺憾發

生。 

  「自殺防治，人人有責」，自殺防治工作需要全民的投入與參與，只要多付

出一些時間關心週遭的親友，用心聆聽他們心裡的聲音，及時對發出自殺警訊的

人伸出援手，您也可以成為自殺防治守門人。以上為自殺防治口訣及心情溫度

計。 

三、自殺防治諮詢電話： 

衛生署安心專線 0800-788-995（請幫幫，救救我） 

生命線專線 1995   

張老師專線 1980 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



對抗焦慮症，紓壓有撇步 
  

    大環境不佳，民眾承受的各種壓力變大。台南市立醫院身心科主治醫師蔡咏

良表示，近月來，身心科門診平均多了快兩成，許多原本控制穩定的焦慮症病人，

也有復發的現象。市醫身心科醫療團隊提供腹式呼吸、自我暗示放鬆訓練、漸進

式肌肉放鬆訓練等減壓方法，強調壓力要釋放，身體健康也要風險管理，有健康

的身體才能度過危機。蔡咏良醫師表示，近月來金融危機的消息充斥各大新聞版

面，股市的起伏震盪也造成人們情緒波動，身心科門診增加不少。部分焦慮症患

者復發，近日來回診者以預期性的恐慌發作占多數，而焦慮症患者，本身就具有

容易焦慮性思考的特質，容易災難化、預期性焦慮、強調負面事件的重要性，加

上東方人常常「未雨綢繆」的性格，種種因素此時都可能讓焦慮症狀惡化。倘若

本身就是 A 型性格者，除了要小心罹患焦慮症外，更應該小心狹心症、心肌梗

塞等冠狀動脈疾病。 

  

    蔡醫師提醒焦慮症患者，這時必須規則服藥，甚至是調整藥物，尤其是針對

有復發跡象的病人，請務必趕快回診。蔡醫師指出，其實危機就是轉機，這樣的

症狀，也給自己重新面對自己的機會，練習用正向的態度看待，就是一種自我療

癒，也可以搭配放鬆治療、生物回饋治療；或重新調整生活模式，關掉電視到戶

外走走，接觸賞心悅目的環境，即有轉移注意力、解除焦慮的作用。 

  

    市醫身心科主治醫師陳瑞和說，醫學研究證實壓力會透過內分泌與免疫系統，

干擾身體生理的正常運作，增加發生身體疾病的風險，導致日常功能的失調或臨

床的身心問題。若放任這些壓力累積而不做處理，會逐漸地影響到身心健康，長

期處在壓力下的人容易出現生理及心理上的疾病，從輕微到嚴重都有可能。 

陳瑞和醫師指出，紓壓方法可以先從日常生活做起，包括均衡的飲食、充足的睡

眠、適當的運動與休閒、找人傾訴等。如果臨床症狀已經影響到身體健康、人際

關係、工作效率及日常生活功能，就需要專業的診察與治療，最好尋求專業人員

或醫師求助。除了藥物治療，也可以安排生理回饋或肌肉放鬆療法、團體治療或

個別心理治療，透過專業治療學習多元的壓力管理技巧。 

  

    市醫心理師楊美華表示，長期壓力易導致自主神經失調，要維持身心健康，

必須做好壓力管理。「壓力管理」四步驟包括：一、釐清敵人是誰；二、評估戰

力；三、訂定作戰計畫；四、適當規模地動員。她建議民眾可以透過心理諮商或

治療，讓臨床心理師提供相關的專業協助。另外，也可以透過「生理回饋治療」，

結合放鬆訓練與儀器，評估自主神經功能及放鬆效果。她表示，臨床心理師最常

教導患者的放鬆技巧有包括：腹式呼吸、自我暗示放鬆訓練、漸進式肌肉放鬆訓

練，根據患者的生理狀態或症狀，心理師會為患者選定合適的技巧來訓練，而為



了讓患者能更敏感於身體的反應、能更有效地掌握生理反應、學會放鬆，「生理

回饋儀器」便是一項相當有利的工具，可以讓患者及心理師有客觀的依據來評估

自主神經功能及放鬆的效果。 
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