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情绪不稳、总是累？
或是甲状腺在“报警”

在快节奏的现代生活中，许多人常常感到情绪不稳、总是疲惫不堪，却往往将这些不适归咎于工作压力、

生活琐事或是简单的亚健康状态。然而，你是否想过，这些看似平常的症状背后，可能隐藏着一个不容忽视的

健康问题——甲状腺功能异常？今天，我们就来深入探讨一下，为何情绪不稳、总是累，可能是甲状腺在向我

们发出的“报警”信号。

⊙内江市第一人民医院   黄   晴

甲状腺，这个位于我们喉咙下

方、形状如蝴蝶的小腺体，虽不起

眼，却是人体内分泌系统中至关重

要的一部分。它负责生产、储存并

释放甲状腺激素，这些激素如同人

体的“能量调节器”，影响着我们

的代谢率、心率、体温以及情绪等

多个方面。一旦甲状腺功能出现异

常，无论是亢进还是减退，都会给

身体带来一系列连锁反应，其中就

包括情绪波动和持续疲劳感。

让 我 们 看 看 甲 状 腺 功 能 亢 进

（简称甲亢）的情况。当甲状腺过

度 活 跃 ， 分 泌 过 多 的 甲 状 腺 激 素

时 ， 身 体 会 进 入 一 种 “ 加 速 ” 状

态。患者可能会感到心跳加速、出

汗增多、体重下降，同时伴随着易

怒、焦虑、失眠等情绪问题。这是

因为过量的甲状腺激素提高了身体

的代谢率，使得神经系统处于高度

兴奋状态，从而导致情绪不稳定。

此外，由于能量消耗过快，患者即

使休息充足也会感到疲惫不堪，仿

佛身体永远也跟不上节奏。

相 反 ， 甲 状 腺 功 能 减 退 （ 简

称甲减）则会让身体陷入“慢速”

模式。甲状腺激素分泌不足，导致

代谢率降低，患者会出现畏寒、体

重增加、皮肤干燥、便秘等症状。

在情绪上，甲减患者往往表现为抑

郁、记忆力减退、反应迟钝，对日

常 事 务 失 去 兴 趣 ， 总 感 觉 力 不 从

心，容易感到疲劳。这种疲劳不仅

仅是身体上的，更是精神上的，仿

佛被一层无形的重压所笼罩。

为 什 么 甲 状 腺 问 题 会 导 致 情

绪不稳和持续疲劳呢？这背后的机

制并不简单。甲状腺激素直接影响

大脑中负责调节情绪的神经递质，

如血清素和多巴胺的水平。当激素

失衡时，这些神经递质的合成和释

放也会受到影响，从而导致情绪波

动。同时，甲状腺激素还参与调节

能 量 代 谢 ， 影 响 肌 肉 和 肝 脏 的 功

能，当激素水平异常时，身体无法

有效产生或利用能量，自然会感到

疲惫。

除 了 上 述 的 直 接 生 理 影 响 ，

甲状腺问题还会通过间接方式加重

情绪负担。比如，甲亢患者因外貌

变化（如眼球突出、颈部肿胀）可

能遭受社会歧视，甲减患者则可能

因记忆力减退、工作效率下降而感

到自责和沮丧。这些心理因素又会

进一步加剧情绪问题，形成恶性循

环。

面对甲状腺功能异常带来的情

绪不稳和持续疲劳，我们应该如何

应对呢？首先，最重要的是及时就

医，通过专业的血液检查确认甲状

腺功能状态，并根据医生建议进行

针对性治疗。对于甲亢患者，可能

需要服用抗甲状腺药物或进行放射

性碘治疗；对于甲减患者，则通常

需要补充甲状腺激素替代疗法。

除 了 医 疗 干 预 ， 生 活 方 式 的

调整也至关重要。保持规律的作息

时间，确保充足的睡眠，有助于调

节内分泌系统，减轻甲状腺负担。

均衡饮食，摄入足够的碘（但避免

过量），以及富含维生素和矿物质

的食物，对维护甲状腺健康同样重

要。此外，适量的运动可以促进血

液循环，提高身体代谢能力，但应

避免过度劳累，以免适得其反。

心 理 健 康 同 样 不 可 忽 视 。 学

会管理压力，通过冥想、瑜伽、深

呼吸等方式放松身心，有助于缓解

因甲状腺问题引发的焦虑和抑郁情

绪 。 与 家 人 、 朋 友 分 享 自 己 的 感

受，寻求社会支持，也是对抗情绪

不稳的有效方法。

情 绪 不 稳 、 总 是 累 ， 可 能 是

甲状腺在向我们发出的“报警”信

号 。 不 要 忽 视 这 些 看 似 平 常 的 症

状，及时关注并采取措施，才能有

效维护身心健康，享受更加美好的

生活。记住，健康是生命之本，而

了解并关爱自己的身体，是我们每

个人都应该做的功课。


