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焦虑时，身体信号别忽视

有这样一类患者，他们反复出现头晕、心慌、胃痛等身体不适症状，多次去医院做了全面的检查，却始终查

不出明确的器质性病变。这时，我们往往会建议他们关注一下自己的情绪状态——因为这些看似“无厘头”的身

体不适，很可能是焦虑情绪发出的“求救信号”。今天想和大家好好聊聊焦虑时那些容易被忽视的身体信号，帮

助大众和患者更早察觉、及时干预。
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焦虑并非只是“心里难受”

那么简单。从医学角度来看，焦虑

是一种复杂的生理和心理反应。当

人体处于焦虑状态时，大脑会启

动“应激模式”，促使交感神经兴

奋，释放出肾上腺素、皮质醇等激

素。这些激素会像“传令兵”一

样，让身体各个系统进入“备战状

态”，从而引发一系列看似与“情

绪”无关的身体反应。很多人会把

这些反应当成单纯的躯体疾病来处

理，不仅浪费了医疗资源，还可能

延误对焦虑情绪的干预，导致症状

逐渐加重，形成“身体不适→更焦

虑→症状更明显”的恶性循环。

从临床观察来看，焦虑引发

的身体信号几乎会波及全身各个系

统，其中以下几类最为常见，尤其

需要大家警惕。

心血管系统方面，心慌、心悸

是最典型的信号。很多患者会描述

“突然感觉心跳变快、变重，好像

要跳出嗓子眼”，甚至会怀疑自己

得了心脏病。还有部分人会出现胸

闷、胸痛的症状，疼痛部位可能不

固定，持续时间也长短不一，有时

几分钟、有时几小时，做心电图、

心脏彩超等检查却显示正常。这其

实是交感神经兴奋导致心跳加快、

血管收缩引起的，虽然并非真正的

心脏病变，但那种不适感却非常真

实，很容易让人恐慌。

消化系统也是焦虑情绪的“重

灾区”。不少人焦虑时会出现胃

痛、胃胀、反酸、烧心等症状，有

些人还会频繁腹泻或便秘，甚至一

紧张就想上厕所，这是因为肠道被

称为“第二大脑”，它拥有丰富的

神经细胞，会直接受到情绪的影

响。当人处于焦虑状态时，肠道的

蠕动和消化液分泌会出现紊乱，进

而引发各种消化系统不适。很多患

者会先去消化科就诊，做了胃镜、

肠镜等检查后却没发现问题，最后

才意识到可能与情绪有关。

神经系统的信号也不容忽视。

头晕、头痛是焦虑患者常有的症

状，头痛多表现为双侧太阳穴或后

枕部的紧箍样疼痛，头晕则常伴有

“头重脚轻”“头脑不清醒”的感

觉，尤其在压力大、睡眠不好时会

加重。此外，还有人会出现手抖、

手脚麻木、感觉异常等情况，比如

总觉得手脚发凉、有刺痛感，或者

感觉身体“不听使唤”。这些症状

其实是神经末梢受到焦虑情绪影

响，出现感觉和运动功能轻微紊乱

的表现。

除了上述系统，焦虑还可能影

响睡眠、肌肉和内分泌等。比如，

很多人焦虑时会出现入睡困难、多

梦、早醒等睡眠问题，即使睡着了

也容易醒，醒来后很难再入睡；有

些人会感觉全身肌肉紧绷，尤其是

颈部、肩部和背部的肌肉，长期下

来还可能引发肌肉酸痛；女性患者

可能会出现月经不调，男性患者则

可能出现性功能下降等症状。

看到这里，可能有人会问：

“如果出现了这些身体信号，该怎

么办呢？”

首先，要学会“觉察”——当

身体出现不明原因的不适，且检查

后没有发现器质性病变时，不妨静

下心来想一想，最近是否有较大的

精神压力、是否经常处于紧张焦虑

的状态。

其次，要及时调整生活方式：

保证充足的睡眠，尽量避免熬夜；

适当进行运动，比如散步、慢跑、

瑜伽等，运动能促进身体分泌内啡

肽，帮助缓解焦虑情绪；学会放

松，比如通过深呼吸、冥想、听舒

缓的音乐等方式，让紧绷的神经慢

慢放松下来。如果这些身体信号持

续存在，已经影响到了正常的工作

和生活，一定要及时寻求专业帮助。

最后想提醒大家，身体是情绪

的“晴雨表”，那些看似不起眼的

身体信号，其实是身体在提醒我们

“该关注情绪了”。无论是健康的

大众还是正在与疾病抗争的患者，

都别忽视这些焦虑发出的信号。


