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專注不足/過度活躍症 
病癥的底蘊 
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ADHD是 

• 大腦發展，一些功能較慢 

• 困難於 管理自己: 

–心裏想做的事  

–心裏的感受 

 

• 執行能力 Executive function!!!  
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管理不好自己，人生很難完如意 
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執行能力 Executive function 

行政總裁， 

管弦樂隊指揮， 

機場控制塔 
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執行能力 Executive function 

1. Working memory 腦袋裏面的工
作枱 

2. Inhibition 抑制 

3. Cognitive flexibility 頭腦靈活 

4. Planning,  judgement, initiation 計
劃，判斷，起動 
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Working memory 腦袋裏面的工作枱 
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Inhibition 抑制 
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Cognitive flexibility 頭腦靈活 
 

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



Cognitive flexibility 頭腦靈活 
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Planning,  judgement, initiation  
計劃，判斷，起動 
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執行能力 Executive function 

• Working memory 腦袋裏面的工作
枱 

• Inhibition 抑制 

• Cognitive flexibility 頭腦靈活 

• Planning,  judgement, initiation 計
劃，判斷，起動 
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點樣用AD/HD藥物先最有效? 
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點樣用AD/HD藥物先最有效 
 

•藥物 + 生活習慣 
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1. AD/HD藥，食還是不食? 

2. AD/HD藥物的安全性，以及副作用 

3. 服藥的心理關口 

 

4. 家人溝通的模式 

5. 每一日辦每一件事的策略 

6. 飲食 睡眠 運動  
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1. AD/HD藥，食還是不食? 
 

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



1. AD/HD藥，食還是不食? 

• ADHD藥物是不是真的有效？有什麼證據呢？ 

• 對邊一方面有幫助呢，是不是只是學業上
呢？ 

• Stimulant vs non-stimulant:邊一種治療的效
果好啲? 會不會兩種藥物同時服用? 
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AD/HD藥物的效用 

MTA Study 1999 
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• ADHD:  藥物治療是首選 

•有效於:  
–減少過到活躍、 專注力不足、衝
動以及暴力行為 

–改善與人合作、社交、學習效率、
完成習作的準確程度 

 

* 亦需要治療其他精神病患 
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Stimulant vs non-stimulant 

刺激中樞神經藥物 Stimulant: 

• 鹽酸甲酯 Methylphenidate (Ritalin 利他林) 

–主要平衡腦部的 “多巴胺” Dopamine 

 

非刺激中樞神經藥物 Non-stimulant: 

• 托莫西汀Atomoxetine (Strattera 斯德瑞)  

–主要平衡腦部的 “去甲腎上腺素” 
Norepinephrine 
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1. AD/HD藥，食還是不食? 
 

• 究竟一日要食幾多次呢？什麼時間
食呢？長效力，短效力的配方，有
什麼分別呢？ 

• 長大後分量需要改變嗎？ 

• 是不是一開始食藥，就需要一世人
都要食呢？ 

• “Drug holiday” 其實需唔需要呢？ 
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 中樞神經刺激劑 

Methylphenidate  哌醋甲酯 
 

 
非中樞神經刺激劑 

            Atomoxetine托莫西汀 
 

短藥效 (Ritalin 利他林)                  
4 hours 
 
中藥效(Ritalin LA)                           
8 Hours   
 
長藥效(Concerta專注達)                
12 hour    

Strattera斯德瑞                             
24 hours 
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• 藥物份量會因體重增加而需要調整 

 

• ?週末或長假停藥 

 

• 無明顯症狀  一年可考慮試行停藥 
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2. AD/HD藥物的安全性，以及副作
用 
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2. AD/HD藥物的安全性，以及副作用 

• Stimulant 有什麼副作用？怎樣應付呢？怎
樣才可以減低副作用呢？ 

• 會唔會小朋友變成矮仔? 

• 會增加長大後濫用藥物的風險？ 
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2. AD/HD藥物的安全性，以及副作用 

• Non-stimulant: 有什麼副作用？怎
樣應付呢？怎樣才可以減低副作用
呢？ 

• 有其他精神或身體病患需要服藥，
ADHD藥物會和其他藥物相沖嗎？ 
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 中樞神經刺激劑 

Methylphenidate  哌醋甲酯 
 

 
非中樞神經刺激劑 

            Atomoxetine托莫西汀 
 

食慾不振, 腸胃不適 
頭痛 
失眠 
情緒變行緊張、低落或煩
躁  
 
肌肉抽搐  (Tic) 
 
*不會增加長大後濫用藥
物的風險 

胃部不適、食慾下降、噁
心或嘔吐、暈眩、疲倦  
 
**發揮藥效的速度較緩和，
完全發揮療效 可能需要數
星期 
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ADHD藥物會和其他藥物 相互作用 

• 鹽酸甲酯 Methylphenidate (Ritalin 利他
林) 

–一些治療腦癇的藥物 eg phenobarbital, 
phenytoin 

 

• 托莫西汀Atomoxetine (Strattera 斯德瑞)  
–一些抗抑鬱藥 eg fluoxetine, paroxetine 
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3. 服藥的心理關口 
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• 所有藥物都有副作用…怎樣說服伴
侶，老爺奶奶，公公婆婆，讓孩子
接受藥物治療呢？ 
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• “始終係精神科藥物，有標籤效應，
傷害小朋友的自尊心，老師同學知
道要食藥，會覺得佢係病人，會歧
視佢…”  

怎樣說服孩子，願意長期接受藥物
治療呢？如何顧及他的感受？有什
麼技巧？ 
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• 會不會有心理上的倚賴，即係話小
朋友以為食咗藥咪得囉，因此而缺
乏動力去學習其他技能? 

 

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



如何克服對精神病逃避的態度？ 

• 兩個成功的關鍵是: 認識和態度 

 

• 認識: 有很多關於精神病的錯誤猜
想 

 

• 態度: 人面對難以處理的問題時，
有時都會採取「否定」的態度 
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如何「靠自己、靠意志」?! 

• 對「靠自己、靠意志」這句說話的
曲解!  
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藥物是其中一件工具 

• 潛能  

• 技巧   

• 能力 

• 努力 

• 環境 

• 成果 
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處理藥物的副作用 

• 害怕副作用而完全拒絕藥物治
療是一種不智的做法 

• 即使一種藥物有副作用，醫生: 

–調較藥物份量 

–轉藥 

–停藥 
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4. 家人溝通的模式: 情緒管理 
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• 我知道鬧佢係唔好，但係我自
己都真係忍唔住火氣? 

• 唔鬧咁可以點呢？有時真係唔鬧
好似唔得，鬧完佢 佢就肯做功課… 

• 我唔發火佢 就當我病貓! 唔搞到佢
驚我，佢就當我冇到! 
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• 我真係好想鬧醒佢? 佢專登唔做
功課架! 

• 佢真係專登唔專心溫習…正所謂
知恥近乎勇… 唔鬧佢，點先可
以令佢真係發憤圖強? 
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壓力   vs    表現 
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腦裏面有個警鐘(alarm) 

• 感覺到受威脅時 : 
• 驚恐焦慮的感覺 

(壓力) 
• 壓力荷爾蒙 (皮質
醇) 

• 身體進入作戰狀
態 
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逃走Flight  戰鬥 fight  僵住freeze 
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• 過量的壓力荷爾蒙對腦部是一種毒
素!! 
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情緒是行為的主要推動力 

•Emotion 

•越激昂的情緒，越能推
動行為 
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知恥近乎勇? 
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面對的痛苦是？ 面對的障礙是? 

•常常俾人誤解 、冤枉 

•我不懶惰，但仍一事無成 

 

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



真係有苦自己知… 

• 老師不喜歡我， 

• 同學不喜歡我， 

• 父母不喜歡我， 

• 我亦不喜歡自己 

 

常常俾人鬧，我亦都常常鬧自己 
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•我對自己很憤怒，我對別人
都很憤怒 
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最大的困擾 

•情緒，尤其是憤怒 (Anger) 

•唔單只係 抑制憤怒嘅腦部功
能問題 
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• 要果樣，冇果樣，你話點會唔
嬲!  

• “喂，係咪玩嘢?!” 
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•靜而後能安，
安而後能慮，
慮而後能得。 
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•促進正面情緒的產生 

•促進情緒管理的能力 
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即時處理方法 

• 心靈上的聯繫，給予一份愛的
感覺 

• 被注意，被明白，被接納，被
關顧 

• !!! 同理心 
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• 為什麼同理心那麼難運用到呢? 

• 怎麼我自己都控制不住情緒? 
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•同理心，需要慈心 

•慈心，亦都是一份安靜的心 
 

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



•因為懂得，所以慈悲 

•因為慈悲，所以懂得 
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•先講心情-> 後講事情 

•主觀/感性 -> 客觀/理
性 

•情緒高漲, 失去 『客
觀/理性』的能力 
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5.每一日辦每一件
事的策略 
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• 點解可以坐定定，專心打幾個鐘頭機
嘅人，都可以係專注不足/過度活躍患
者? 

• 為什麼患者特別鍾意打遊戲機，特別
鍾意手指掃手機螢幕? 

• 特別鍾意一路睇電視，一路睇手機，
一路做功課? 

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



• 點樣先可以幫助佢哋執好書包，交
齊功課? 

• 叫佢哋做簡單嘅事情，都咁令我失
望! 

• 總之就係，點可以幫佢哋生活有條
理一點 ! 
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互動 
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一心一用 
 

 

 

       Multi-tasking  

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



將工作分成小工序 
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每一個工序 一氣呵成 
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圖象 

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



清單 
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“He who wishes to be obeyed must 
know how to command”  

 Niccolò Machiavelli, The Prince  
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1. AD/HD藥，食還是不食? 

2. AD/HD藥物的安全性，以及副作
用 

3. 服藥的心理關口 

 

4. 家人溝通的模式 

5. 每一日辦每一件事的策略 

6. 飲食 睡眠 運動  
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6. 生活習慣：飲食 睡眠 運動  
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6. 生活習慣：飲食  

• 服了AD/HD藥物之後，胃口下降怎
麼辦? 

• 吃什麼能夠補腦?  營養補充劑有醫
學根據嗎？ 

• 奧米茄三有幫助嗎？需要戒口嗎？ 
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服了AD/HD藥物之後， 若胃口下
降: 

• 一些病人隨着時間會胃口恢復 

• 考慮減低藥物份量 

• 早餐以及晚餐增加熱量的攝取 

• 監察體重 
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飲食   

• 多些纖維 

• 多些有益嘅脂肪 

 

• 減少糖份，減少穀物 

• 減少食毒素 
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早餐最重要 
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• 腸胃-腦袋，有密切的關係 
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膳食纖維與兒童專注力 
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Omega-3 ? 
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6. 生活習慣：睡眠  

• 服了AD/HD藥物之後失眠，怎麼辦? 

• 充足睡眠 對於專注力有什麼重要
性? 

• 小朋友唔願訓，通宵打機上網，點
算呢？點解佢哋好似唔使要瞓覺咁
樣? 
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服了AD/HD藥物之後失眠: 

• 短效Methylphenidate: 最後一次藥物於
下午三點前服用 

• 長效 Methylphenidate: 減少份量， 改為
短效Methylphenidate， 上午再早做一點
服用 

• 考慮Atomoxetine  

• ! 一定要注意睡眠衛生 
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休息, 睡眠 
 

•讓大腦排毒 

•睡眠不足大大損害認知及情
緒功能 

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



• 日出而作 日入而息 
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• melatonin退黑激素 
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• Flashes閃光 :  吸睛! 
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6. 生活習慣：  運動 

• 運動對身體好人所皆知，但對於AD/HD有沒
有幫助呢? 

• 除了上網及電子遊戲機之外，小朋友一向
都很少體育活動，如何建立運動習慣？ 
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• 有冇一些腦筋的運動，可以訓練一
下腦筋? 
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腦筋的運動: 靜觀訓練 

• Mindfulness靜觀:  細心地觀察當下
的身心狀況，但不對這種狀況 妄
下任何結論 或過度反應 

 

 

Dr. William CHUI 崔永豪醫生 



• 每個人一天內都會有思想及情緒的波動，
現在浮起這一片負面思想和情緒，亦只是
廣闊的腦海中眾多思想和情緒的一種，人
是可以選擇「既然它不請自來，就讓它自
行離去」，而不須即時和它「決一死戰」。 
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最後一條問題 (幫朋友問嘅) 

• 沒有ADHD ，若服食治療ADHD藥物，
會聰明一些嗎？ 
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總結 
 

點樣用AD/HD藥物先最有效? 
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點樣用AD/HD藥物先最有效 
 

•藥物 + 生活習慣 
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1. AD/HD藥，食還是不食? 

2. AD/HD藥物的安全性，以及副作用 

3. 服藥的心理關口 

 

4. 家人溝通的模式 

5. 每一日辦每一件事的策略 

6. 飲食 睡眠 運動  
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•未能也，非不為也 
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•靜而後能安，
安而後能慮，
慮而後能得。 
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參考資料 

• 青山醫院精神健康學院  

http://www3.ha.org.hk/cph/imh/mhi/index_chi.asp 
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• http://www3.ha.org.hk/cph/imh/doc/informa
tion/publications/1_z.pdf 
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• http://www2.hkej.com/landing/index 

膳食纖維與兒童專注力 
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•  iPhone APPS “減壓情識” Stress 
Management DIY 

• 2011 年 11 月 

• 目的 

–提升大眾對個人情緒及壓力的認
知 

–鼓勵正向思維 
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