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当生活撞上“植物神经功能紊乱”，
怎么办

社会的发展和科技的进步，

带给人们生活幸福感的提升是巨

大的，毕竟在几十年前，没多少人

可以享受三伏天坐在屋里吹空调、

三九天躺在床上开暖气的日子。不

过，如果非要在“鸡蛋里 挑骨头”的

话，那么可以这么说，人们的压力

也在不断变大。工作、学业、感情、

社会关系等方方面面的压力，让人

们的神经一直处于过分紧张的状

态。在这种快节奏的生活中，你是

否时常会感到焦虑、心慌、烦躁，

容易着急生气，晚上还会失眠……

如果有，那你很可能出现了植物神

经功能紊乱。

问题一：什么是植物神经功
能紊乱？

植物神经也叫自主神经，是神

经系统的重要组成部分，主要负

责调节内脏活动，所以又被称为内

脏神经。植物神经负责管理血管、

心脏、胃肠道等各种器官的平滑

肌，汗腺及内分泌腺等腺体的活

动，从而调节机体的新陈代谢。当

机体的新陈代谢失调，就会引起一

系列症状群，也就是植物神经功能

紊乱。

问题二：植物神经功能紊乱
有哪些症状？

植物神经系统分布广泛，涉

及所有脏器，所以当出现植物神经

功能紊乱时，表现出来的症状既

可能是全身性的，也可能是局部性

的。比如：

— 情绪方面可能出现焦虑

抑郁、烦躁易怒、恐惧害怕、敏感

多疑、委屈易哭等。

— 睡眠方面可能出现入睡

困难、睡眠表浅、早醒梦多等。

—肠胃方面可能出现腹胀腹

痛、恶心呕吐、食欲不振、打嗝、烧

心、便秘等。

—其他还包括心悸、胸闷气

短、直立性低血压（站立后发生血

压突然降低引起头晕、晕厥）、胸

痛、头痛、头晕麻木、两眼憋胀/干

涩、视物模糊、周身发紧（僵硬不

适）、四肢麻木、身疲乏力、肌肉疼

痛、记忆力减退、注意力不集中、反

应迟钝、出汗异常（多汗或少汗）、

喉部梗噎、咽喉不利等；有些患者

可能同时伴有尿频、手抖或呼吸困

难等症状。

但是，患者的检查结果大多正

常，即不存在器官或组织的器质性

病变。

问题三：引起植物神经功能
紊乱的原因是什么？

一般来说，引起植物神经功能

紊乱的原因主要包括：

1.社会因素

学业、工作、感情、人际关系

以及财务、债务等多方面的压力，

会使身心负荷过 重，导致人们精

神过于紧张，诱发植物神经功能

紊乱。

2.遗传因素

植物神经功能紊乱与遗传因

素有一定的关系。针对患有植物神
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行业观察

（如糖尿病）、感染性疾病（病毒

性脑膜炎）、神经系统疾病（如帕

金森综合征等）以及中毒、外伤、

出血等，都可能引起植物神经功能

紊乱。

6.药物因素

有些药物可能对植物神经功

能产生影响，造成植物神经功能

紊乱。比如，三环类抗抑郁药可能

引起脸红、出汗、高血压、心动过

速等。

是在妊娠期、还是更年期，她们都

会受到内分泌失调和体内激素变化

的影响，导致情绪不稳定。

4.性格因素

性格过于内向或太过争强好

胜，容易造成压力过大、焦虑和精

神紧张，进而更易诱发植物神经功

能紊乱。

5.疾病因素

植物神经功能紊乱可能伴随

其他疾病发生。比如，内分泌疾病

经功能紊乱个体的研究发现，其父

母、兄弟姐妹及其他有血缘关系的

家庭成员患有植物神经功能紊乱

的可能性高于其他家庭。

3.年龄因素

青少年和女性群体更容易出

现植物神经功能紊乱。对于青少

年，可能是由于青春 期内分泌系

统— 特别是性腺—发育不成

熟，植物神经系统不稳定，从而出

现情绪波动。对于女性群体，无论
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问题四：植物神经功能紊乱
和抑郁症一样吗？

两者完全不一样，主要体现在

以下3个方面：

（1）两者的疾病定义不同。植

物神经功能紊乱是自主神经功能失

调引起的综合征。而抑郁症属于精

神类疾病。

（2）两者的临床表现不同。

植物神经功能紊乱患者发病前有

明显的社会心理因素存在，一般

与长期精神紧张、心理 压力大等

相关，临床 表现 除心情不好、情

绪低落以外，还可能同时累及多

个 器官和系统，出现多种多样的

症状，不具 有典 型性。抑郁 症患

者的低迷状态一般显著而持久，

主要表现为心境低落、意志活动

减弱、决策和解决问题的能力受

损。这种低迷状态不同于普通的

情绪低落或消沉，而是一种持久

且严重的心理疾病，会对自己和世

界产生消极的看法，严重者可能有

自杀倾向。

（3）两者的治疗方法不同。植

物神经功能紊乱患者以心理治疗为

主，药物治疗为辅。而抑郁症患者

的药物治疗至关重要。

问题五：植物神经功能紊乱
如何治疗？

1.心理治疗

首先要查找诱因并进行心理

疏导，可以积极向自己的家人或朋

友倾诉，自觉症状严重时可前往心

理门诊就诊，由医生进行专业的心

理干预。

2.药物治疗

在心理治疗无效的情况下或

为了强化心理治疗，可以在医生的

指导下合理使用调节植物神经功能

的药物进行治疗，如B族维生素、谷

维素和甲钴胺等。

3.对症治疗

植物神经功能紊乱可能是其

他器质性病变的伴随症状，此时

需要积极治疗原发病。比如，对

于糖尿病进行降糖治疗，对于病

毒性脑膜炎进行抗病毒药物治疗

等，从而改善植物神经功能紊乱

的症状。

问题六：如何预防植物神经
功能紊乱？

植物神经功能紊乱在现代人中

的发病率较高，而且治疗效果的个

体化差异较大—面对这种复杂的

情况，最重要的还是要做好预防。

1.健康生活

健康的生活习惯主要包括：①饮食。

避免暴饮暴食，多吃蔬菜和水果。

②运动。建议每周进行150分钟的

有氧运动，如快走、慢跑、游泳等。

③作息。保持规律的作息，提高睡

眠质量。建议每天保持7～9小时的

睡眠 时间，避免熬夜。

2.应对技巧

（1）认知重构：通过重新审

视和调整自己的思维方式，减轻

焦虑情绪。建议寻找证据支持自

己的想法，避免过度推断和负面

思维。

（2）自我暗示：通过积极的

自我暗示，增强自信。建议在压力

大时对自己说一些积极的话，例如

“我能够克服这种情绪”等。

（3）做深呼吸：深呼吸可以帮

助人们放松身心。建议在焦虑时尝

试深呼吸，缓慢吸气，慢慢呼气，

避免引起心慌、胸闷等不适症状。

（4）分散注意：通过分散注意

力，减轻紧张情绪。建议进行一些

简单的活动，例如听音乐、阅读书

籍、做手工等。

总之，植物神经功能紊乱这

种疾病非常常见，只要积极配合

治疗就可以，患者不必过分担心。


