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记者王敏

在快节奏的现代生活中，我们常常忙于应对工作和生活中的各种

情况，往往易忽略自身情绪的变化。殊不知，情绪如同一位沉默的伙

伴，时刻与我们的身体相伴，并悄然影响着我们的健康。宁夏医科大

学总医院心理卫生中心主治医师王媛说：“情绪与身体之间存在着千

丝万缕的联系，情绪的波动往往会通过身体的语言表达出来。学会倾

听身体的语言，解读情绪的密码，对于维护身心健康至关重要。”

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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自己

面对紧张的工作和生
活，压力已经成为一种普
遍存在的现象。长期处于
压力状态下，我们的身体
会发出各种预警信号，这
些信号可能是头痛、失眠、
胃肠不适等。王媛提醒
说：“这些身体上的不适，
是压力过大的表现，也是
身体在向我们发出求救信
号。如果我们忽视了这些
信号，继续透支自己的身
体，最终可能会导致更严
重的健康问题。”

张新（化名）是一位
50岁的企业高管，平时工
作繁忙，经常熬夜加班，饮
食不规律。最近，他总是
感到胃部不适，食欲不
振。他说自己经常感到
焦虑和疲惫，去医院做了
各种检查，但都没有发现
明显的问题。后来经过
心理疏导，张新才知道是
情绪问题已经严重影响
了自己的健康。“医生说，
情绪问题，尤其是长期的
压力和焦虑，会影响消化
系统的功能。胃是情绪
的‘晴雨表’，很多消化系
统的疾病都与情绪问题密
切相关。”

张新根据医生建议进
行压力管理训练，并调整
生活方式，通过一段时间
的调整，胃部的不适得到
了缓解，食欲也逐渐恢复
正常。
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情绪怎么样，身体最清楚
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情绪不仅仅是心理层面
的体验，还会引发一系列生理
反应。当我们感到焦虑时，可
能会出现心跳加速、手心出
汗、呼吸急促等症状；而当我
们感到抑郁时，则可能会出现
食欲减退、睡眠障碍、精力下
降等情况。王媛解释说：“这
是因为情绪的变化会激活身
体的应激系统，导致神经递质
和激素水平的波动，进而影响
各个器官的功能。这种身心
交互影响的过程，使情绪问题
不仅仅是心理层面的困扰，更
可能演变为身体上的不适。”

40岁的李桦（化名）是一
名销售主管，长期处于高压工
作环境中。最近，她总是感到
胸闷、心悸，甚至有时会出现
呼吸困难。这些症状让她十
分担忧，怀疑自己患上了心脏
疾病。然而，经过详细检查，
医生排除了心脏疾病的可能
性，建议她去心理卫生中心咨
询。在心理卫生中心，王媛见
到了李桦。通过详细的问诊
和评估发现，李桦长期处于焦
虑状态，工作压力和生活中的
琐事让她不堪重负。

“焦虑情绪会导致交感神
经兴奋，进而引发心悸、胸闷
等症状。长期处于这种状态，
还会影响内分泌系统，导致一
系列身体不适。”王媛解释
道。通过认知行为疗法和放
松训练，李桦逐渐学会了如何
管理自己的情绪，身体的不适
症状也得到缓解。

情绪与身体之间的相互作
用是一个复杂的系统。王媛说：

“情绪问题不仅会影响我们的
心理健康，还会通过神经内分
泌系统、免疫系统等影响我们
的身体健康。因此，关注情绪
健康，学会有效的情绪管理，是
维护整体健康的重要一环。”她
建议，当出现长期的身体不适，
尤其是排除器质性疾病后，应
该考虑情绪因素的影响，及时
寻求专业心理帮助。

那么，如何进行有效的情绪
管理呢？王媛给出了以下几点
建议：

首先，要学会识别和接纳自
己的情绪。情绪本身并没有好

坏之分，每一种情绪都有其存在
的意义。当出现情绪问题时，要
学会识别并接纳它们，而不是压
抑或逃避。

其次，要找到适合自己的
情绪调节方法。每个人的情况
不同，适合的情绪调节方法也
不同。常见的情绪调节方法包
括运动、冥想、深呼吸、听音乐、
与朋友倾诉等。我们可以尝试
不同的方法，找到最适合自己
的方式。

最后，要保持健康的生活方
式。规律作息、均衡饮食、适量
运动，这些健康的生活方式可以
帮助我们更好地应对压力，保持
身心健康。

学会识别和接纳自己的情绪

特 别 提 醒

从心理到生理的蔓延
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身体发出求救信号

压力预警

刘明（化名）是一名小学六
年级的学生，最近总是抱怨头
痛，学习成绩也有所下降。经
过与刘明的交流，王媛发现他
因为学业压力和人际关系问
题，长期处于焦虑状态。“儿童
和青少年的情绪问题常常会被
忽视，但它们对身体健康的影
响同样不可小觑。头痛、失眠
等症状可能是情绪问题的躯体
化表现。”王媛解释说。

通过家庭治疗和个体心理
咨询，刘明的情绪逐渐稳定，身

体症状也随之消失，学习成绩也
有所提高。这个案例也提醒家长
们，当孩子出现一些难以解释的
身体症状时，应该考虑情绪因素
的影响，及时寻求专业心理帮助。

“情绪问题不仅仅困扰着成
年人，儿童和青少年也可能面
临同样的威胁。然而，由于表
达能力的限制，孩子往往无法
准确描述自己的情绪体验，他
们的情绪问题可能会以身体
症状的形式表现出来。”王媛强
调说。
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在身体上的另一种释放

孩子的焦虑


