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女子车站等人焦虑致“碱中毒”当你焦虑时身体遭受这些考验……

原来“急死人”不是开玩笑
焦虑为何会引发中毒？

7月20日，南京特警在巡
逻值守南京南站北广场时，发
现一名女子躺在地上，脸色苍
白，手脚抽搐。起初，警察以为
女子是中暑，但女子意识清醒
后说自己是“碱中毒”，此前她
也有过类似情况。当天她在车
站等人，却迟迟没有等到，由于
自己过度焦虑，诱发了“呼吸性
碱中毒”。

对此，南京市第一医院神

经内科主治医师牟晓冬解释，
当情绪突然进入不稳定的状
态，心率会随之增快，呼吸也会
突然地急促。此时如果不能很
好地控制，会形成恶性循环，人
在快速呼吸的时候，吐出过多
的二氧化碳，导致体内内环境
的混乱，这个时候就会导致低
碳酸血症，同时伴有代谢性的
碱中毒。

国人焦虑障碍患病率最高

从年轻人到老年人，焦虑
无处不在，具体有这些表现：
很不喜欢现在的工作，纠结该
不该辞职；带孙子累，儿子儿
媳没时间，累得腰酸背痛还不
敢说；一边实习一边找工作，
担心自己考不上研，前途迷
茫；产假快休完了，不知道孩
子谁来看，请阿姨不放心，老
人身体又不好……

《人民论坛》杂志的一项
调查发现，超过六成人认为自
己的焦虑程度较高，81.1%的

受访者认为焦虑情绪会“传
染”，88.9%的人认同“全民焦
虑 ”已 成 当 下 中 国 的 社 会
通病。

英国权威医学杂志《柳叶
刀》估计，中国约有5000万名
以上的焦虑症患者。2019
年，北京大学第六医院社会精
神病学与行为医学研究室主
任黄悦勤教授等发表在《柳叶
刀·精神病学》的研究文章，对
全国31个省3.8万余户的18
岁以上人群的调查显示，焦虑

障碍患病率最高，并且呈上升
趋势，终生患病率为7.57%。

2018年，世界精神卫生
组织对全球焦虑障碍的患病
率及治疗现状调查了21个国
家的5万多人，结果显示，
9.8%的调查对象在过去一年
内患过焦虑障碍，每5个患者
中仅有1人接受了治疗。在中
国，只有8.8%的患者接受了
足够治疗。

成成年年人人有有110000种种焦焦虑虑：：工工作作焦焦虑虑、、社社交交焦焦虑虑、、容容貌貌焦焦虑虑、、
鸡鸡娃娃焦焦虑虑…………它它无无声声无无息息，，却却一一触触即即发发。。

焦焦虑虑不不仅仅仅仅是是一一种种情情绪绪，，有有时时甚甚至至会会带带来来更更严严重重的的后后
果果。。前前段段时时间间，，南南京京一一女女子子在在车车站站等等人人过过度度心心急急，，随随后后便便出出
现现呼呼吸吸困困难难急急促促、、心心悸悸乏乏力力，，经经救救治治后后诊诊断断为为““呼呼吸吸性性碱碱中中
毒毒””。。下下面面让让我我们们来来了了解解一一下下长长期期焦焦虑虑如如何何影影响响健健康康，，并并学学
习习与与焦焦虑虑““和和平平共共处处””。。

测试结果：按照中国常模结果，SAS标准差的分界值为50
分，其中50至59分为轻度焦虑，60至69分为中度焦虑，69分以
上为重度焦虑。特别说明，此结果仅供自评提示，不能作为诊
断依据。如自测分数较高，并不一定就患上焦虑症，但有必要
请前往医生处咨询。

据《生命时报》等

测测你的焦虑到哪个等级了
每个人或多或少都会感到焦虑，适度焦虑能成为动力，一

旦过度就会发展成焦虑症，危害自身的心理和生理健康。这份
由美国杜克大学编制的焦虑自评量表（SAS）可以帮你初步判
断焦虑的轻重程度。

下面有20个问题，请仔细阅读每一条，根据你最近一个星
期的实际感觉，选择适合的答案。

焦虑自评量表(SAS)

不少人对自己的焦虑情
绪感到无所适从，如果放任不
管，久而久之可能发展成为焦
虑症，危害身心健康。那么，
如何克服和缓解焦虑？

找出焦虑的根源

分析一下你的焦虑感到
底来自哪，再各个击破。比
如，如果你对事业发展方向心
存迷茫，不妨先结合自身情况
冷静分析，找到最适合自己的
路，然后下定决心去拼搏。

不要提前预想结果

做任何事都会面临挑战，
紧张是正常的，这被称为预期

性焦虑。此时，不要过多地去
想结果，试着从中获得成
就感。

转移注意力

一旦开始陷入焦虑情绪，
就要及时提醒自己分散注意
力，防止情绪变得越来越糟。
可以做点喜欢的事，比如看电
影、听音乐或读一本有趣的
书，还可以跑跑步、做家务，让
自己远离胡思乱想。

深度呼吸

深度呼吸（腹式呼吸方
法）也有助于消除焦虑情绪，
它可以增加膈肌的运动范围，

从而增加肺活量，更多氧气的
摄入有助于改善心肺功能。

简化生活

通过简化生活来缓解压
力，比如可以清理不需要的东
西，缩小居住空间，缩短上下
班的路程，减少对着屏幕的时
间，亲近自然，在办公桌上添
置绿色植物。

冥想

找一个安静的环境，闭上
眼睛，放空自己，让自己进入
冥想状态。每天进行冥想可
以帮我们从忙碌的生活中理
出头绪，促进身心健康。

焦虑久久不退可这样应对

焦虑时身体遭受多重风险
人在焦虑时，如果缺乏对

情绪的正确处理，可能就会从
身体上产生替代反应。从医
学角度来看，“焦虑人”在身体
的这六个方面都会有更高的
风险：

癌症发生率更高

焦虑本身并不会直接造
成癌症的发生，但长期焦虑会
以一种慢性、持续的刺激来影
响和降低肌体的免疫力，从而
增加癌症发生率。

长期失眠

长期不治焦虑症，很有可
能造成失眠，这种失眠不会是
一两晚，严重者可能会长达6
个月。

影响心血管健康

美国匹兹堡大学医学院
研究发现，焦虑感上升，体内
应激激素就会增加，脉搏和血
压水平随之上升，对心脑血管
会产生负面影响。

偶有胸闷、心悸等症状

一个有焦虑症的人可能
会出现心悸、胸闷、气短、失
眠、心跳和呼吸加快等症状。

加速衰老

荷兰一项研究发现，焦虑
症患者染色体的端粒长度明
显短于正常人，这主要与体内
抗压系统紊乱有关。焦虑会
导致睡眠质量差、思虑过多，
从而出现脱发、白发、皮肤弹
性差、皱纹早生等早衰表现。

■ 相关新闻


