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抖腿的心理功能
心理学家曾经对人的身心关系做过调查，当心理

长期处于紧张、焦虑的状态时，人对这种状态的适应就
会产生不舒服的感觉，此时身体就会做出某种反应，并
且通过肢体语言来表达出来。因而连续给予身体的某
个部分以小小的刺激，就能通过中枢神经反馈到大脑
的特定部位，增加血清素等激素分泌，从而使紧张的神
经得到放松。

也有临床心理科医生表示，在人际交往中，真实信
息的反应往往是通过非语言信号传递的，而肢体动作
就是其中的一部分。

通常来说，与他人互动可以有三种表现状态，即融
洽、对立和回避。抖腿则可以简单归类到回避反应中。

回避状态多源于内心焦虑、没有安全感，非生理疾
病性质的抖腿也是如此。比如，一个人在向许多人汇
报工作时，常会不自觉地腿发抖，这多半就是心里没
底，紧张、焦虑所致。从这个角度来说，抖腿有时候还
表明了一个人的不自信。

综合都市快报、大皖新闻等

男子影院暴打抖腿者获刑
网友热议：真的很讨厌！

为什么有人会不自觉抖腿？
“影院后排抖腿观众被

打对方获刑”登上热搜。近
日，上海市青浦区人民检
察院以故意伤害罪对一男
子提起公诉，法院判处其
拘役5个月，缓刑7个月。

为什么有人会不自觉抖
腿？抖腿到底是不是一种
病？即便抖腿是一种病，但
在公共场合，抖腿一族是不
是更应该考虑他人感受？

2023年，《重庆晨报》全新改版，为您提供身体
健康、心理健康、运动营养、中医养生等生活内容，
当好您的家庭医生。阅读重庆晨报，不但增加知
识，还可以延年益寿。

予人玫瑰，手有余香。
如果您是医生，擅长健康科普，愿意对重庆晨报

读者提供健康帮助，请将文字内容发给我们。（单篇
文章500字以内，文章最后请注明真实姓名、单位、
联系电话、微信等。）

投稿合作邮箱：kangyangtang@qgzjk.com
电话：17783599645
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观影抖腿被打事件在网上引发热议，打人者触
犯刑律自然要担刑责。不少网友评论说，看电影时
非常反感邻座抖腿，“这种真的是人神共愤！电影
院的座椅都是一体连接的，只要抖腿的幅度够大，
一整排的人都会受影响。”因为抖腿引发矛盾甚至
斗殴的不在少数。

重庆一大学生在网吧玩游戏时，因为抖腿影响
他人，被打成重伤。

南京刘女士看电影时因后座女子不停抖腿，两
人发生争吵，继而动手厮打，民警把抖腿女子带到

派出所，意外发现那名女子竟然吸毒。
23岁的新加坡男子在影院抖腿，还殴打前来

劝阻的观众，因蓄意伤害罪被判拘役及罚款
3000元。

爆火的网络综艺《一年一度喜剧大赛》上，演员
于和伟就讲过他看电影时遇到抖腿的经历。“在电
影院里看电影，就在你旁边，那个腿，我就一直觉得
在动，但我不知道为什么，真的就在边上。然后你
又没法跟他说，你跟他说完之后，他一会儿忘了，又
在抖，下意识的……”

因抖腿引发矛盾甚至斗殴

查阅资料发现：临床上真有一种疾病，叫抖腿
综合征，医学上叫做不宁腿综合征，症状主要是不
可抑制地抖腿。同时还可能伴有强烈的疼痛、灼烧
等不适感或腿部痉挛。抖腿综合征是一种神经性
疾病，主要与多巴胺代谢异常和铁缺乏等原因有
关，并且有一定的遗传因素。

认知神经科学专业博士杨钒回答网友提问时
说，“坐姿是违反人类天性的，对一般人而言，坐一

会儿就累了，需要站起来走走，不然腿会麻。腿有
节奏地抖动，会抑制你想要四处走走的冲动（想要
离开不舒服的坐姿的本能），从而让你更加专注从
事手头的工作。

“很多人都有这种经历，就是在专心致志地做
一件事的时候，突然发现自己其实是抖腿的，却不
知道这是身体的一种自然反应，或者是身体的一种
默认状态。身体需要动，但是又无法站起来走动，
从而就有了这种节律性的抖动。”

不自觉抖腿其实是一种病

湖南中医药大学第一附属医院神经内科医生
周德生认为，抖腿有可能与肾虚有关。

因为肝风内动可出现肢体抖动的现象。肾属
水，肝属木，水生木。如果一个人的肾精不足，则肝
会受影响。

然而，中医强调整体观念、四诊合参、辨证论
治。仅单凭抖腿这一症状就判断是肾虚是站不住
脚的。

从心理的角度来说,抖腿的时候能够缓解紧
张、焦虑的情绪,使紧张的神经得到放松。

俗语说“人抖穷,树抖死”，说的就是人们爱抖
腿的恶习。所以，这个习惯最好戒掉,能不抖就不
抖。

湖南省儿童医院医生杨细丹说，非病理性的抖
腿，类似于人们生活中的一些习惯动作,例如转笔、
打响指等。

这些习惯有个共同特征：容易形成心理上的依
赖,一旦养成就很难戒除……抖腿如果变成了戒不
掉的坏习惯, 反而加重心理负担。

抖腿可能和肾虚有关？

中国科协官方平台“科普中国”特别解读过
——每个人都希望自己能够得到别人的尊重，相
处中，又表现为希望对方将全部注意力集中在自
己身上。

当发现对方一边在与自己说话，一边又在不住
地抖腿时，就容易产生抖腿是无礼的、比较随意的、
不在乎的、注意力不够集中等印象，就容易产生想
要去制止的冲动。

喜欢抖腿的人，其实多数情况下是无意识的，
并不是有意为之，只是一种习惯。但在公众场合抖
腿，确实有伤大雅。

中国自古就有“树摇叶落、人摇福薄”“抖腿万

事空，皱眉穷一生”等俗语，都是针对这种不雅行为
的善意提醒。

抖腿，虽然有科学依据，为不由自主抖腿者开
脱，但大家也不要太肆无忌惮。

一来抖腿行为在公众场合确实不雅，为自己为
别人，保持端庄还是非常必要。

二来抖腿仅仅是个局部运动，强度也不大。如
果你真想要强身健体，还需到适合运动的场地去运
动锻炼。

三来抖腿具有心理依赖，虽然可以缓解焦虑，
可如果发展为不抖腿就焦虑，反而成了心理负担。

公众场合抖腿有伤大雅

引发抖腿的因素
虽然儿童或青少年有时会在发育期、青春期或快

速生长期出现不宁腿综合征，但在中年到老年人中最
常见。引发不宁腿综合征的因素包括：

1 遗传因素：研究发现，大约有一半患有不宁腿
综合征的人有家族病史。

2 性别：女性比男性更容易患不宁腿综合征，推
测是由于荷尔蒙的影响。

3 贫血或缺铁：RLS常继发于缺铁性贫血等相关疾病。

4 其他营养缺乏：包括镁缺乏或叶酸缺乏。

5 静脉曲张：腿部静脉曲张，即瓣膜失效或血液回
流到腿部的不健康静脉，会导致许多患者出现RLS症状。

6 影响肾脏或肺部的慢性疾病：包括阻塞性肺病
或肾脏疾病，可导致电解质失衡。RLS在进行终末期
肾病透析的患者中也很常见。

7 怀孕：研究表明，孕妇患不宁腿综合征的风险
增加，尤其是在妊娠晚期，尽管RLS通常在分娩后不久
就会消失。多达25%的女性在怀孕期间会出现RLS。

8 自身免疫性疾病或糖尿病：在糖尿病患者中，
通常会出现神经方面的症状（如神经损伤），可能导致
不宁腿综合征。

9 认知障碍：包括帕金森症。


