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您的基因檢查結果   

 

心理抗壓能力相關基因檢查結果 

基因名稱與 SNP 你的基因檢查結果 說明 

5HTT 
In或 Del 

（L或 S） 

Del/ Del 

（S/S） 
紅燈  

負責將神經傳導物質（血清素）回收到細胞內再利

用。與心情低落、憂鬱、負面情緒、神經質、恐慌、

焦慮、自殺…等等生理/心理有關係。風險依序為：

S/S＞S/L＞L/L。 

COMT G或 A G/G 綠燈  

參與神經傳導物質：多巴胺的製造。與負面情緒、

強迫症、恐慌症、酒精上癮、痛覺…均有相關。風

險依序為：A/A＞A/G＞G/G 

 

附註 1綠燈    ：結果為綠燈，恭喜您沒有帶有可能致病的基因變異，在無其它因素（例如：

環境因子、生活型態、飲食習慣、其它基因）的影響下，得到此基因相關疾

病的機率較低。 

黃燈 ：結果為黃燈，代表您帶有一個可能致病的基因變異，仍可執行正常的功能

表現，但是當您飲食習慣不佳、處於不良環境時，可能影響你基因的正常表

現。若您能積極且有效地預防，則可以降低疾病的風險。 

紅燈 ：結果為紅燈，那表示您帶有二個致病的基因變異，基因功能表現較差，可

能會影響健康狀態，是此基因相關疾病的高危險群。需要更積極地採取預

防措施以降低疾病發生。 

 

附註 2：疾病的產生除了先天體質（基因）影響之外，亦受到環境因子、飲食因子、生活壓

力因子…等等一起共同所導致。提早知道自己先天體質（基因）弱點，作好正確的健

康管理，是預防疾病的好方法。 

 

附註 3：先天體質（基因）分析僅作為個人增加了解自己身體的資訊，並非疾病的診斷、檢

驗、或醫療。若有任何疾病或醫療問題，建議找專科醫師諮詢。
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【附件一】您的基因檢查結果（原始數據） 

1. 您的 5HTT檢測結果：S/S 

 

 

2. 您的 COMT檢測結果：G/G 

 

 

【附件二】心理抗壓能力相關基因說明 

一般人們在面臨重大事件時，如重大社會案件或個人感情、事業問題等，會帶來許多身心的

衝擊與壓力的產生，一般面對壓力時自我會出現心理防衛機制，但若發生失調時，有人可能

睡不安穩、有人心情低落、有人食不下嚥、也有人反而吃得更多；一些心理學家與臨床精神

專科醫師也都認為，壓力與負面情緒會造成身心疾病。長期壓力最常引起的健康問題有：高

血壓、糖尿病、潰瘍、體重暴增、抵抗力降低…等，也會使心理健康深受其害：面對很小的

壓力也會過度反應、接受新狀況的能力下降、對於一切改變具有不正確且經常是負面的認知、

容易罹患情緒疾病等。根據醫學理論，壓力與所造成的負面情緒會刺激人體分泌過多的腎上

腺素，造成細胞內自由基增加，自由基會攻擊細胞核內的染色體，進而引發癌症；且壓力也

會造成血管收縮與痙攣，長期則會引起血管硬化或腻中風。從這個情況來看，心理抗壓能力

失調後不僅會飽受身心疾病或情緒障礙的困擾，像現在腻中風與癌症都有年輕化的趨勢，這

有可能是不論年紀都可能發生的心理抗壓能力失調之後遺症。根據世界衛生組織統計，目前

全世界大約有1億2100萬人罹患憂鬱症，這也可能是抗壓能力失調所引起的情緒障礙，因此可

見紓壓是有其重要性。 

 

 

1.  DNA分子量標準品（請參考上面電泳圖的第 1欄） 

2.  5-HTT基因型 L/L的標準品（請參考上面電泳圖的第 2欄） 

3.  5-HTT基因型 S/S的標準品（請參考上面電泳圖的第 3欄） 

4.  5-HTT基因型 S/L的標準品（請參考上面電泳圖的第 4欄） 

5.  您的 5-HTT基因型為 S/S（請參考上面電泳圖的第 5欄） 
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 5HTT 

5HTT是一種蛋白質，負責將神經傳導物質--血清素（serotonin）從神經突觸（synapse）中

回收至細胞內進行再利用。血清素是中樞及周邊神經系統中的一項重要神經傳導物質，對於

情緒相關的精神狀況（心情低落、憂鬱、負面情緒、恐慌、焦慮…等等）具有重要的影響。

不同人之間5HTT蛋白質功能天生就有所不同，有些人天生功能好，可以順利將5HTT回收到細

胞內再利用，但是有些人天生功能差，無法有效率地將5HTT回收到細胞內再利用，影響這與

生俱來的差異是基因。在不同人之間，5HTT的基因表達調控區域存在一個常見的基因變異：

長（L）型或者短（S）型。具有長型5HTT的人，其基因表達強度比S型強。Lesch博士於1996

年針對505家族成員的研究發現：5HTT的S或L型與神經質有關，包括焦慮、憂鬱…等等精神狀

況。帶有ㄧ或兩個S型基因型的人，他們神經質指數比LL型的人高。在此之後，陸陸續續在全

球不同族群及地區，各大醫學中心皆針對5HTT的S或L基因型與憂鬱症或相關症狀進行研究。

目前研究已知：5HTT為S型的人，不會先天性地造成憂鬱症的產生，但是，他們對於負面情緒

因子的反應較強烈、較持久，因此，先天的抗壓能力較差，在人生的歷程中，當心理壓力事

件增加時，造成憂鬱症及自殺的危險性遠較含LL型的人高。 

<飲食保健建議> 

生活紓壓小撇步：運動、散步、游泳、陽光療法、溫泉療法、常微笑並且儘可能大笑，也允

許哭泣讓淚水自由流下、寫出被壓抑的情緒、放慢腳步、渡假、尋求友情的支持與分享感受…

等等。 

1. 戒菸 

香菸中的尼古丁會影響神經傳送途徑，導致情緒失調，建議立即戒菸，因為吸菸對身體與心

理皆有不良的影響。持續吸菸的老年人出現憂鬱症狀的機會比從不吸煙者高出 50%。許多吸

煙者認為吸菸有助提神及思考，但是，美國有一項調查顯示：吸菸反而會增加焦慮、緊張及

廣場恐懼症（對公眾地方產生恐懼）。 

2. 富含色胺酸的食物 

胺基酸中的色胺酸（tryptophan）經過體內酵素代謝可以產生血清素，富含色氨酸的食物有

小米、牛奶、葵花子、黃豆、南瓜子、雞蛋…等等，是紓壓的好選擇。 

3. 金絲桃（St. John’s Wort） 

金絲桃，又稱為：貫葉連翹或聖約翰草。金絲桃素是主要的生理活性成份，具有抗菌、消炎、

安定情緒的作用。金絲桃素會提高血清中的血清素濃度。血清素是體內神經傳導物質，與睡

眠、情緒、生理節律有關。金絲桃萃取物的活性成份可以強化大腻內神經傳導物質、改善心

情，調整情緒，對睡眠不安與輕中度失眠很有幫助。 
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 COMT 

COMT是一種酵素，參與製造多巴胺（dopamine）、腎上腺素（epinephrine）和正腎上腺素

（norepinephrine）這些重要的神經傳導物質的生化機制。多巴胺在神經傳導上扮演非常重

要的角色。不同人之間COMT酵素活性天生就有所不同，有些人天生活性高，但是有些人天生

活性就低，影響這與生俱來的差異是基因。 

早期針對人與人之間COMT酵素活性的研究發現：不同人之間，他們體內的COMT酵素活性最高

與最低差距可達四倍之大。後續的研究亦顯示：COMT活性的差異主要是由於其基因上的變異

所造成。不同個體間此基因有ㄧ常見的G或A的基因變異，此變異會影響到COMT基因活性、COMT

酵素活性，COMT基因活性高低分別為GG＞GA＞AA。許多的研究也顯示：COMT的基因型會與腻

部功能及有些精神失調症有關。例如：具AA基因型的人有較高強迫症及恐慌症的傾向及危險

性，尤其是在女性身上會更明顯。具AA基因型的人對於憤怒情緒的發洩常是外發型，同時較

具攻擊性。研究亦指出：如果同時具有COMT AA 基因型以及5HTT SS基因型的人有較高的雙極

性失調（bipolar disorder），心情忽然很低落，一下子又很亢奮的現象。研究也指出：COMT 

AA基因型的人比較容易有酒精上癮的傾向，對疼痛及壓力敏感度也比較高，容易有負面情緒

狀態。 

<飲食保健建議> 

生活紓壓小撇步：運動、散步、游泳、陽光療法、溫泉療法、常微笑並且儘可能大笑，也允

許哭泣讓淚水自由流下、寫出被壓抑的情緒、放慢腳步、渡假、尋求友情的支持與分享感受…

等等。 

1. 戒菸 

香菸中的尼古丁會影響神經傳送途徑，導致情緒失調，建議立即戒菸，因為吸菸對身體與心

理皆有不良的影響。持續吸菸的老年人出現憂鬱症狀的機會比從不吸煙者高出 50%。許多吸

煙者認為吸菸有助提神及思考，但是，美國有一項調查顯示：吸菸反而會增加焦慮、緊張及

廣場恐懼症（對公眾地方產生恐懼）。 

2. 富含酪氨酸的食物 

飲食中的酪氨酸（tyrosine）經過體內一系列酵素代謝（包含：COMT酵素）可以轉換成多巴

胺。乳酪、肉類、魚類、馬鈴薯、紅薯…等等食物富含酪氨酸，平日建議可以多攝取。 
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【附件三】生活保健資訊站 

一般臨床上認為心理抗壓能力失調所產生的問題，可被診斷為罹患精神官能症。精神官能症

最主要是指心理社會適應障礙的臨床表現，其症狀主要是指由於心理社會壓力，引發了內在

的心理衝突，從而造成了臨床上失眠、憂鬱或焦慮等種種症狀。 

對於精神官能症的治療，臨床上包括了藥物治療、心理治療、行為治療與生理回饋等模式。 

 藥物治療 

當代精神科治療精神官能症的藥物主要包括 benzodiazepine（BZD）、β-blocker、serotonin 

receptor inhibitor（SSRI）、TCA、MAOI等藥物。基本上 BZD是藉由與中樞神經神經元細

胞膜中的 GABA接受體結合，而達到抗焦慮及減輕壓力感的效果，由於此藥物的毒性低、安全

性高、且對抗焦慮的效果佳，因此此類藥物已逐漸受到精神醫學藉普遍性的重視而被廣泛的

使用。β-blocker乃是藉由抑制自主神經系統中β-腎上腺素的過度亢奮而造成焦慮的結果。

SSRI、TCA、MAOI等藥物主要是作為抗憂鬱劑使用，其中由於 SSRI類藥物副作用低且安全性

高，同樣的已成為治療憂鬱情緒的重要藥物。 

 心理治療 

常見的包括心理分析、改變認知、人際關係重建等個別或團體的心理治療。心理分析最主要

是藉由解決童年早期未解決的衝突，經由防衛機轉所形成的具傷害性的自我及人格特質。認

知性心理治療最主要是藉由了解及改變負面的認知、錯誤的推論來增加正向的自我控制及思

考型態。至於人際關係重建乃是藉由釐清個體及環境間不適應的關係型態來解決人際間的衝

突及降低壓力。  

 行為治療 

最主要乃是基於學習理論，藉由改變造成個體不適應的習慣性行為模式，據以治療病人。常

用的行為治療包括：系統減敏法、洪水法、嫌惡療法、思考停止法、角色扮演、生理回饋、

放鬆訓練等療法。行為療法針對某些精神官能症如強迫症、恐慌症、畏懼症、心身症、飲食

疾患皆有十分良好的療效。 

 生理回饋 

乃是透過先進的電子儀器來觀察自己的生理現象：如心跳、血壓、膚溫、膚電位、肌電位、

腻波、胃酸 PH值等指標，來治療與自律神經失調有關的疾患，特別是針對壓力症候群及與焦

慮情緒所導致的相關身體症狀特別有療效，這是一種十分具有潛力、遠景及療效的治療模式。 
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其他治療方式 

壓力紓解的秘方在於「我要放鬆，我可以自主的放鬆」，從一些醫學研究發現，放鬆能減少

壓力對身體健康的影響，定期練習放鬆技巧的人，較不會焦慮緊張、較能抵抗壓力、樂觀、

快樂、自信、有活力也較有生產力。放鬆練習是一種節省而不浪費體力的方法，放鬆訓練並

不是要解決問題，也無法治癒疾病；它提供個人較平緩的身心狀態，讓個人在面對壓力時有

較大的彈性去應付。 

無論是肌肉放鬆訓練、自我暗示放鬆法、冥想、運動等等，都是可以達到放鬆的效果，重點

在於能找到符合自己身心狀況且配合自己興趣、性格和生活方式的練習。舉例介紹： 

（一）肌肉鬆弛法 

當心理感受壓力時，肌肉也會隨之緊張而造成身體不適，更加重心理的壓力。可採用「漸進

式放鬆法」--一種解除心理肌肉循環緊張的技巧： 

1. 從手部開始，雙手緊握成拳頭狀，保持 5-10秒鐘後放鬆，重複 2次，感受緊張與放鬆

的感覺。  

2. 肌肉鬆弛—全式：接著進行身體其他部位的肌肉鬆緊（手臂、肩膀、頸部、臉部、胸部、

腹部、背部、腿部），經充分練習後，全身會感到放鬆下來。 

3. 肌肉鬆弛—濃縮式：坐在椅子上，深深地吸入一口氣，將四肢肌肉慢慢收緊，把肚皮收

縮起來，臉部肌肉拉緊，維持全身在拉「緊」的狀態中約 3-5秒後，迅速將所有拉緊的

肌肉放鬆，同時呼出忍住的一口氣，享受全身鬆弛的感覺。  

（二）深呼吸減輕壓力 

  當你生氣或沮喪時，可試著這方式漸漸冷靜下來： 

1. 穿著寬鬆的衣服舒適的坐下或躺下，盡可能讓背挺直。 

2. 用鼻子緩慢而均勻的呼吸，吸氣時在心中慢慢數「一、二、三」，接著緩緩的吐氣，吐

氣的時間是吸氣的 2倍，重複 5-10次。 

（三）另外一些有助身心放鬆的方法： 

1. 當處於壓力時，握緊某樣東西，通常會使你放鬆。 

2. 有氧運動。 

3. 運動、散步、游泳。 

4. 陽光療法、溫泉療法等。 

5. 常微笑並且儘可能大笑，也允許哭泣讓淚水自由流下。 

6. 寫出被壓抑的情緒。 

7. 放慢腳步。 

8. 渡個假，為使自己更健康。 



 

 7 

9. 回饋你自己，每日進行一件喜歡的活動。 

10. 尋求友情的支持與分享感受。 

進階建議 

現在你已經知道自己關於心理抗壓能力相關的遺傳因子與環境危險因子，不論你與生俱來的

基因如何，除了避免心理抗壓能力失調的發生外，為確保你的健康還有很多是你可以去做的。 

 定期身體檢查 

 均衡攝取飲食並維持理想的體重 

 盡量保持正常的作息 

 適度安排休閒時間來放鬆自己 

 戒菸 

 北歐曾有研究探討香菸中的尼古丁會影響神經傳送途徑，因而導致情緒失調，建議

立即戒菸，因為吸菸對身體與心理皆有不良的影響。於香港大學一項研究中發現，

持續吸菸的老年人出現憂鬱症狀的機會比從不吸煙者高出 50%。 

 許多吸煙者認為吸菸有助提神及思考，但於美國有一項調查顯示，吸菸反而會增加

焦慮、緊張及廣場恐懼症（即對公眾地方產生恐懼）。 

 清楚知道個人的醫療紀錄以及任何新的病徵與徵兆 

 不要忽略任何身體的小症狀 

 必要時請求醫療專業幫助 

 保持適度的運動習慣：每週至少三到四次持續三十分鐘的運動 

 預防疾病與維持健康的「體能活動」量與強度，不需要非常強烈，也可以利用零散

時間活動來累積適當的體能活動量，若能每週累積 2,000大卡休閒、步行、爬樓梯

等身體活動能量消耗，即可降低 34％的總死亡率、32％的癌症風險。（摘於衛生署之

-健康體能推動委員會） 

 避免濫用藥物，如毒品 

 在醫師指示下服用適當的藥物 

抗壓的飲食 

在飲食方面，均衡的攝取六大營養素，供給足量的健腻營養成份，可增強腻力活動與領悟力，

因而對其心理抗壓的能力也有幫助。 

 脂肪：可促進腻細胞發育及神經纖維的形成，是維持智能活動的必要物質。 

 蛋白質：為腻細胞的主要成份之一，是主持腻細胞興奮與抑制的重要物質，在記憶、語言、

思考、運動及神經傳導等方面有重要作用，多吃一些富含蛋白質的豆腐、牛奶、豬肉、牛

肉、魚、蛋等，也能有效緩解身體的疲勞感。 



 

 8 

 醣類：為腻細胞活動的能量來源，因大腻活動十分旺盛，每天需消耗大量的熱能，所以適

時提供含糖豐富之碳水化合物，對「用腻族群」的能量供給是必頇的。 

 維生素 A：促進皮膚及黏膜的形成及大腻和骨骼的發育等功能，維持眼球功能正常的重要

物質。 

 維生素 B群：促進醣類代謝，協助蛋白質，維持腻細胞正常功能的重要物質。 

 維生素 C：使腻敏銳的必要物質，為穩定腻細胞結構，確保腻營養輸送通暢的重要物質。 

 維生素 E：具有很強之抗氧化作用，是預防腻疲勞的重要物質。 

 礦物質：有助保持血液呈弱鹼性，鈣、鋅、鎂等有穩定情緒、調節心跳及肌肉收縮、減輕

疲勞，增強抵抗力，抑制腻細胞異常放電等功能。 

 多食鹼性食物：如新鮮水果蔬菜、豆製品、乳類和含有豐富蛋白質與維生素的動物肝臟等，

能有效緩解身體的疲勞感。 

抗壓的飲品 

以下的藥膳茶有助抗壓、益智，可供參考，唯當身體有感冒、急性感染（如上呼吸道發炎、

急性腸胃炎等）或特殊疾病時，宜停服藥膳或經醫師指導後才宜服用。 

 活力茉莉茶：東洋參二錢（或黨參五錢）、玉竹五錢、桂圓一兩、川芎一錢、茉莉花二湯

匙、適量冰糖。 

 抗壓玫瑰茶：黃耆五錢、石斛三錢、天麻二錢、枸杞一兩、玫瑰花十二朵、桂花半湯匙。 

 益智桂花茶：刺五加二錢、何首烏二錢、桂圓五錢、麥冬一兩、桂花半湯匙。 

作法：將全部材料分為 4份，每次取一份加 250 CC沸水沖泡，燜約 20分鐘後，待香味一出，

即可代茶飲用。 

抗壓的運動 

 逆腹式呼吸法，取站、坐姿均可。慢慢用鼻腔吸氣，同時腹部內收，胸部上提，橫隔膜下

移，肺部吸滿空氣後再徐緩吐氣，呼氣時腹部慢慢鼓起，漸漸恢復到原來的狀態。每吸呼

一次約需 7-9秒，每次練習 5-8分鐘。  

 兩腿自然開立，兩臂伸直向上舉起後擺，挺胸塌腰，深吸一口氣，使肩、背、腰部肌肉拉

長，靜止狀態堅持 3-5秒，然後上體慢慢直立再呼氣。 

 利用辦公桌，雙手撐扶於桌邊，兩腿並攏伸直，整個身體與桌面形成一個斜角，然後雙臂

屈肘使身體下降，全身的重量壓在雙臂上，再用兩臂的力量把身體撐起，連續撐 15-20次。 

 推墻：距墻壁 4-5公分站立，兩腿張開與肩同寬，身體向前傾倒，兩臂屈肘雙手貼扶於墻

上，雙手用力推墻將身體直立撐起恢復原位，連續推 15-20次。 

提升心理抗壓能力的方法 

除了均衡攝取六大營養素或參考紓壓飲品外，提升心理抗壓能力最簡單的方法就是要心情保

持放鬆愉快與提升大腻的領悟力，建議的方法如下： 
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 提升大腻的領悟力：可嘗試雙手握拳，以指關節由頭頂正中往兩旁輕輕敲頭皮，如此可

刺激頭皮下之大腻，可達開竅醒腻，增強腻力之效。 

 保持活躍體力。 

 適度的運動可以改變體內的荷爾蒙，增加抗壓素。 

 吃好睡好保持健康：均衡飲食，多攝取深綠色的蔬菜及水果喲，早睡早起，多喝水。 

 沉思冥想放鬆心情、保持正面樂觀的態度。 

 發展合適自己的紓壓方法，如：看書、聽音樂等。 

 和醫師保持溝通、必要時接受心理諮商的協助。 

 旅遊。 

 植物的芬多精（Phytoncid）、陰離子會經由肺部、皮膚或腸道進入人體內，改善腻部神

經傳遞訊息，產生鎮定、舒張與抗痙攣的效果。除了做森林浴或瀑布、溪水、噴泉等四

濺水花處，有豐富的陰離子外，利用家裏的蓮蓬頭或水龍頭，開大冷水量，水流由高處

撞擊地面產生的水氣，也含有陰離子。 
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