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孩子老是好動、
忘東忘西、心不在焉

媽媽著急地帶著國強來診間，一臉憂心跟疲倦。媽媽告訴醫生，小學一

年級的國強，已被老師要求轉學或念特教班，因為他上課總是東張西望、和

旁邊的人講話；要他安靜看書時，就玩起鉛筆、橡皮擦，老師已經把他的座

位調到第一排，但效果還是有限。不僅如此，他的聯絡簿總是漏抄、常忘記

帶東西；下課跟同學玩，常常因為動作太大，不小心弄傷同學。

國強下課後在安親班，也很難在規定時間內寫完功課，老是拖拖拉拉或

發呆，變成夫妻倆下班後還要輪番上陣盯著他做功課。

醫生聽完後，詳細問診，了解國強的生長發育過程、學習情形、生理狀

況，也做心理評鑑，發現國強其實很聰明，只是有「注意力不足過動症」。

媽媽這才想起，早在國強念幼稚園時，老師就說他上課時坐不住，只是當時

覺得孩子年紀小，不在意，早知道應該早一點帶國強來看診啊。
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什麼是注意力不足過動症？

孩子是否好動、常常坐不住、注意

力不集中、忘東忘西、心不在焉？如果

是，可能是有注意力不足過動症。這是

最常見的兒童、青少年心智疾患之一，

世界各國的盛行率約在4~12％不等。

依據台大醫院高淑芬教授所做的流行病

學調查，台灣國一學生中約7.5％有注

意力不足過動症，甚至到了國三，還有

3.3％符合診斷。患病的孩子常常因此

學習落後，不守常規、人際關係不佳，

也增加父母在教養上的難度。

有什麼症狀？

症狀特點是分心、過動／衝動兩大

面向，而且必須在7歲前就出現相關症

狀，有的孩子甚至在2、3歲時就有症

狀。依據美國精神醫學會診斷守則，在

下列「分心」與「過動／衝動」兩大症

狀中，如各符合六項，且在兩種以上不

同情境，出現症狀的時間都超過半年，

造成學業、家庭與人際等功能的損傷，

就符合診斷條件。

注意力不足過動症診斷標準

分心

1.無法專注在細節，在做學校作業或其

他活動時，出現粗心的錯誤。

2.很難持續專注在工作或遊戲活動中。

3.看來好像沒有在聽別人對他（她）說

話的內容。

4.無法遵循指示，也無法完成學校作業

或家事（非出於對立反抗或無法了

解指示的內容）。

5.組織規劃工作及活動有困難。

6.逃避，或表達不願意，或有困難做需

要持續動腦的工作（例如學校作業

或是家庭作業）。

7.會弄丟工作上或活動所必須的東西

（例如學校作業、鉛筆、書、工具或

玩具）。

8.很容易受外在刺激影響而分心。

9.日常生活中忘東忘西的。

過動／衝動

1.在座位上玩弄手腳或不好好坐著。

2.在教室或其他必須持續坐著的場合會

任意離開座位。

3.在不適當的場合亂跑或爬高爬低。

4.很難安靜地玩或參與休閒活動。

5.總是一直在動或像被馬達所驅動。

6.話很多。

7.在問題還沒問完前就急著回答。

8.在遊戲中或團體活動中，沒耐心排隊

或等待。

9.打斷或干擾別人（例如插嘴或打斷別

人的遊戲）。

注意力不足過動症的原因

確切的原因目前仍不明，可能是基

因與環境交互作用，導致基因變異；也

可能是母親懷孕時抽菸、酗酒、吸毒、

不當用藥等；或幼年時暴露在有毒汙染

的環境下；或出生後有腦膜炎、癲癇、

腦部受傷等疾病。另外，也有人提出，

一些食品添加物，例如人工色素，可能

跟注意力不足過動症有關。

何時該去看醫生？

如果你觀察到孩子有上述症狀，建

議及早就醫。根據研究，過動兒大腦皮

質的成熟度比一般孩子慢，即便成人後

仍有部分功能不完全，所以若認為「長

大自然會好」的說法其實並不正確；若

放任不理，很容易造成孩童適應困難、

遭到排斥與處罰、影響自尊，連帶提高

往後孩子中輟、使用毒品、犯罪的機

率。及早治療才能避免這些後遺症。

如何治療？

經過兒童心智科醫師診斷確診後，

可以藉由藥物提高腦中多巴胺與正腎上
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腺素在腦中（特別是額葉）的傳導，來

改善症狀。台灣常使用的藥物有兩種，

分別為中樞神經興奮劑（包括長效與短

效型的藥物），以及正腎上腺再吸收抑

制劑。至於要使用何種藥品，須由醫師

依患童的狀況診斷而定。

不過這些藥物可能會有些副作用。

中樞神經興奮劑可能會讓患童的胃口不

佳，且晚上太晚服用也可能影響睡眠，

尤其以短效型的藥物，因血中濃度較不

穩定，更會影響患童的胃口，每日最後

一次用藥，建議在晚上六點前服用。長

效緩釋的藥物影響較小，建議在早飯後

服用。

正腎上腺再吸收抑制劑則是美國食

品藥物管理局第一個核准，用來治療注

意力不足過動症的「非中樞神經刺激作

用」藥物。因可能會造成服用者有情緒

低落的情況，服藥期間家長與老師需特

別注意患童情緒行為，若有狀況，立刻

與門診醫師聯絡。

許多家長會擔心藥物的副作用，

或擔心服藥太久，會有成癮的問題，

不想讓孩子吃藥。根據歐美數十年的研

究，其中更有國家級的大規模中立研究

指出，藥物是減少核心症狀最重要的治

療。只要不是私下亂服藥品，並遵照醫

囑，與醫生保持聯繫，就不必太過擔

心。國外研究甚至指出，規律的藥物治

療能降低過動兒日後濫用毒品的機率。

平日保養方法

藥物提供的只是治療的根基，如

家長輔以衛教、密集認知行為治療，更

能增進親子關係及提高生活品質，以下

一些活動及飲食建議能夠幫助孩子更進

步。

睡眠充足

睡眠不足常常是許多青少年注意力

不佳的原因，家長應幫助孩子建立良好

生活習慣，及早完成作業，早睡早起。

均衡飲食

早餐一定要吃，許多學童常因為沒

吃早餐，以致血糖過低，影響腦力。另

外，雖然沒有太多大規模的研究結果，

但減少攝取人工添加劑，如精緻糖、色

素、巧克力等，少吃單醣類食物，如

糖果等，曾有報導能減少過動；建議可

多攝取多醣類食物，如蔬菜、水果等。

另外，可多吃高蛋白食物，如奶類、豆

腐、蛋及魚肉類，尤其在上學前及放學

後補充這類食物，能幫助孩子集中精

神，並能增加過動症藥物的有效時間。

多補充富含omega-3多元不飽和脂肪酸

的食物，例如沙丁魚、鮭魚、鱈魚等深

海魚類，並適當補充益生菌、魚油，也

可適度補充維生素B群，提升體力。

避免過敏原

現在許多孩子都有過敏問題，雖然

不是直接造成注意力不足過動症，但如

有嚴重的過敏症狀，會影響到專注力，

所以家長應該盡量避免孩子接觸過敏

原。

醫界也逐漸重視過敏與過動行為之

間的關聯，有注意力不足過動症的孩子

往往有其他的過敏問題，例如濕疹和氣

喘等。如果讓孩子少吃容易致敏的動物

性蛋白質食物，例如牛奶、乳製品，除

了孩子的過敏症狀獲得改善外，連過動

的行為也可改善。

因此，也有國外學者認為，對於

注意力不足過動症的孩子，家長不妨採

取避免過敏的飲食排除法，即是以兩星

期的時間，讓孩子先吃一些通常不會引

發過敏反應的食物，再逐一加入其他食

物，觀察孩子有沒有因此發生什麼過敏

反應或變得較容易分心、衝動、過動；

如果有，應該減少或避免讓孩子吃到這

類食物。

過動兒需要上感覺統合課程嗎？

感覺統合治療是近年來過動兒家長常尋求協助的治療方式，目的在

透過觸覺、前庭覺、本體感覺等的刺激或削弱，增加大腦適當整合及反應外在訊息的

能力，進而提高注意力、降低衝動。

這些課程對一些有明顯感覺統合失調的孩子確實有效，但不是每個孩子都有需

要。在治療時，治療師給予孩子的活動是由簡而繁，並視小朋友的能力、動機、情緒

與反應，隨時調整活動的時間。透過明確的指令及獎賞，能提高孩子的配合機率，使

孩子在治療中培養出更佳的主動性，並增加自信心。

若以感覺統合的角度來分析過動兒的行為，一般認為是因中樞神經系統無法適當

接收外界刺激、組織整合及適度做出反應，因此受到刺激時，這些孩子會比較興奮激

動，行為表現失序、衝動無法抑制，可以說他們的大腦處在一個紊亂的狀態。感覺統

合的治療就有刺激腦部、促進對外界刺激整合能力的作用。

另外，過動的孩子往往也有知覺動作障礙的問題，包括不擅長精細動作、姿勢控

制能力障礙、動作笨拙、兩側協調及平衡能力不好的問題，所以在日常生活的表現，

會有寫字不好看、要用較多時間完成功課，打球時姿勢控制與協調笨拙，對某些物品

觸覺敏感、挑食等現象，感覺統合治療對這些問題可能會有幫助。
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規律運動

有些孩子需要透過大量肢體動作來

消耗體力、釋放能量，同時藉由運動，

增進手眼協調、培養專注力、減少衝

動、提高團體合作及挫折忍受力，並獲

得成就感，提高自信。

親子閱讀

有些家長會想讓孩子藉由學下棋、

繪畫來提高專注力。若孩子有興趣，這

些活動是有幫助的，但最容易施行的，

是養成閱讀的習慣。藉由父母的陪伴和

帶領，培養孩子閱讀的興趣，可逐步增

加專注力。一開始孩子可能會坐不住、

感覺無聊，父母可藉由繪本內容及說故

事的聲調吸引孩子，也可以請孩子幫忙

找找書中人物的特徵。藉由互動來讓孩

子習慣閱讀，再慢慢延長閱讀時間和篇

幅。

切割任務

太多、太長的指令及任務，會降

低孩子完成的成果。很多家長為了孩

子的功課常常寫到半夜傷透腦筋，建議

家長在孩子返家後，先和孩子討論當天

的功課計畫，將多項作業切割成幾項較

短、可完成的任務，讓孩子每完成一項

任務，就休息一下，以免到最後精神渙

散，反而更沒效率。

善用檢核表

注意力不足過動症的孩子有丟三

落四的特質，所以每天的例行事務最好

簡化成可目視、可檢查的清單，出門前

讓孩子檢查一次，順便養成自動化的習

慣，同時教導孩子在完成任務前，例行

檢查的方法及習慣。建議配合明確的獎

勵計畫，效果會更好。

給孩子更多的愛

孩子需要父母的關懷，希望聽到父

母的讚美，過動兒也是如此。一味挑剔

孩子這裡不對、那裡差勁，只會讓親子

關係更緊張；孩子更焦慮，也難以集中

注意力。因此，面對孩子時，試著多點

耐心，尤其當他不受控制、老是動來動

去時，更需要以靜制動；否則當你也跟

著大吼大叫時，別期望孩子會立刻柔順

地像隻小綿羊。

同時，要請注意力不足的孩子做

什麼事情時，建議父母最好眼睛直視孩

子，言簡意賅，下明確且具體的指令；

最好一次只給一個指令，避免孩子因過

多的訊息而無所適從。

中醫看兒童過動症

古代中醫典籍裡，並無專門描述

注意力不足過動症，但有類似的症候，

大致可歸類在「躁動」、「健忘」、「臟

躁」等範圍。以傳統醫學的觀點來看，

這些兒童屬於臟腑陰陽失調：陽動有

餘、陰靜不足。「肝陽過亢」，表現出

過動、急躁、容易發怒；「心脾不足」，

表現出注意力渙散、難以靜謐；有的小

朋友屬於「胃熱」型態，很容易怕熱、

汗流浹背，上課坐不住，也常常便祕。

治療策略

可藉由中藥調養體質，漸漸改善

過動、不專心的情形；身體的不舒適，

例如多汗、大便祕結、鼻過敏、身體癢

等，也可順便調理。中醫重視個人體質

的差異，每個人吃的中藥處方可能不

同，即使同一個人在不同時期，每次的

藥物也可能有所加減，以順應體質的變

化。建議如有需要，家長可帶孩子給中

醫師診斷，開立合適的處方。如果聽到

別人說，某一帖中藥處方很有效，不宜

自行買來吃，因為可能不見得完全適用

自己。

穴位按摩

穴位按摩能幫助緩合過動的行為，

提升注意力，可每天幫孩子按壓以下穴

位，按壓5~10分鐘。過程中可以和孩

子聊聊學校的事，增進親子互動。

‧百會：位於頭頂，在兩耳連線中點。

‧內關：掌心朝上，從手腕的橫紋處

往上約三指尖寬的中央，在兩筋之

間。

‧神門：位於小指

與腕橫紋交接

的凹陷處。

飲食建議

 日常飲食，

如能減少攝取高

熱量食物，例如

含糖飲料、油炸

食物等，有助於改善症狀。含糖飲料由

腸道吸收，糖分轉換成熱量；油炸食物

也帶有高熱量。熱量積在體內，需要足

夠的運動來消耗，如消耗不完，多餘的

熱量就可能讓孩子在課堂上表現出過動

行為，身體也容易出汗，上課不專心。

建議清淡飲食，對身體較有益。

百會

神門


