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過度換氣症候群 Hyperventilation Syndrome

如果突然間呼吸急促、嘴巴麻木⋯
⋯，怎麼辦？

安撫病患情緒，讓呼吸放慢，通常5到10分鐘症狀就

能緩和。
立刻要做的事

會有哪些狀況？

定義：

過度換氣症候群是因為急性焦慮所引

起的生理、心理反應。發作的時候患

者會不自主地加快呼吸，導致過多的

二氧化碳被排出而造成低二氧化碳血

症，因而也會引發呼吸性鹼中毒。

臨床症狀：

患者發作時腦部會得到錯誤的訊息，

誤以為自己正處於缺氧狀態，然後開

始快而淺的呼吸，約1分鐘內就開始

出現症狀：覺得四肢肌肉僵硬、嘴巴

周圍及手指等處會有麻木或是刺痛的

感覺，合併頭暈、頭痛、胸悶、胸痛、

心跳加快、臉色蒼白、手腳冰冷等現

象。通常患者愈不舒服、愈緊張的時

候，反而會使症狀惡化，導致惡性循

環。嚴重的個案甚至可能發生昏厥。

造成原因：

情緒、工作壓力、藥物，或茶、酒精

及咖啡等刺激性飲料都被證實可能引

起過度換氣症候群。情緒大起大落或

刺激性食物會使自主神經系統失調，

因而呼吸不自主地變得快而淺，患者

會有吸不到空氣的感覺。

結果：

過度換氣症候群是良性的疾病，只要

安撫病患情緒，讓呼吸放慢，通常5

到10分鐘症狀就能緩和，必要時才需

要送醫治療。

 要怎麼預防才好？ 

1.適當的發洩情緒，不要刻意的壓抑。

2.要對過度換氣症候群的初發症狀有

所認識，以便及早提醒自己放鬆情

緒及放慢呼吸。

3.平時應保持作息正常，避免熬夜，  

  以及攝取過多含咖啡因的刺激性 

  飲料。

 我該怎樣照護自己？ 

1.緩和自己的情緒，把呼吸放慢。

醫生，我有問題
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2.�以往也有嘗試以紙袋或塑膠袋蓋住

口鼻，反覆吸入自己呼出的二氧化

碳，希望解除低二氧化碳血症的現

象，但因成效不佳與副作用大，且

會加重缺氧的恐懼，目前已不建議

使用。

 什麼時候需要找醫師？ 

1.若情緒無法有效的緩和下來，而且

無法配合減慢呼吸次數，甚至已意

識不清，那就必須送醫治療。

2.致命性的急症（例如心肌梗塞、主

動脈剝離、氣胸、肺栓塞），有可

能以過度換氣為症狀之一，所以有

心血管疾病的危險因子（年紀大、

家族史、抽菸、高血壓、糖尿病、

高血脂）或肺疾病史患者，仍應儘

速就醫查明。

3.若過度換氣症候群一而再的發生，

應該尋求適當的諮商管道（如精神

科醫師），以求辨識及瞭解處理自

己情緒的方式。

當過度換氣症候群症狀發生時，可同時評估以下狀況決定是否送醫。

患者超過40歲或

不滿15歲嗎？

頭痛、胸痛得很

厲害嗎？

馬上去看醫師

馬上去看醫師患者平時就很容

易緊張或焦慮？

在家裡自我照護

就行了。

在休息的時候仍

然呼吸短促，或

者呼吸短促伴隨

氣喘聲嗎？

口角或手指會麻

或刺痛嗎？

改天跟醫師約個

時間看看有沒有

其他毛病。是的

是的

是的

不是 不會

不
是

不
是

不
是

是
的

會
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