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什么是毒性压力？

并非所有压力都是坏事。压力可以帮助人们关注重要的事情，并成为解决问题的动力。但是，过多的错
误压力可能是不健康的。对于儿童来说，这种压力会随着时间的推移变得有毒，影响他们大脑和身体
的成长。虐待或忽视等不良童年经历 (ACE) 会导致这种压力，并损害儿童的长期健康。鉴于这种可能
造成的影响，我们有必要多了解一些关于压力和人们身体的不同反应方式的知识。

积极的压力反应： 
这是身体对暂时性压力的反应。
压力荷尔蒙有助于身体做当下需
要做的事情。一旦事件过去，压力
反应就会关闭，身体就会恢复正
常状态。例如，开始新的儿童保育
安排或打针可能会导致积极的压
力反应。当儿童在这种压力下得
到支持时，他们就能获得自信并
学习应对技巧。

可承受的压力反应： 
这是身体对更持久、更严重的压
力做出的反应。对于可承受的压
力，儿童需要支持性照料者的帮
助，以保持冷静并降低压力反应。
有了这种支持，身体就能更容易
地恢复到正常状态。可承受的压
力可能发生在受伤或自然灾害等
事件中。 

毒性压力反应： 
这是在没有照料者提供足够支持
的情况下，身体对持久而严重的
压力做出的反应。当孩子得不到
他所需要的帮助时，他的身体就
无法正常关闭压力反应。这种持
久的压力会伤害孩子的身体和大
脑，并可能导致终生的健康问题。
这种类型的压力源于遭受虐待和
忽视等情况。

每个人都会感到压力！
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毒性压力如何影响儿童的身体？

大脑： 
毒性压力会让儿童更难静下心来、集
中注意力和学习。它还会影响其他行为，
使儿童难以记住规则，忘记在行动前思
考。它还会影响儿童的情绪和情感。

免疫力： 
毒性压力会使身体更难抵御感染和疾病。
例如，儿童可能会更频繁地患感冒和耳
部感染，或出现湿疹或哮喘等健康问题。 

如果照料者始终如一地关心儿童并提供支持，他们就会感到
安全。这种安全感对他们的大脑和身体都有好处。对您的孩子
来说，其他保护性因素还包括进食健康的食物、定期锻炼、保
持良好的睡眠、练习正念以及在需要时获得心理健康支持。这
些因素结合在一起，有助于降低压力反应，减少 ACE 可能带来
的负面影响。 

成人如何保护儿童免受毒性压力的伤害？

荷尔蒙与发育： 
毒性压力会影响生长和发育。它还可能
导致肥胖、青春期时间的变化以及其他
问题。

心脏： 
毒性压力会增加人患高血压的风险，使
炎症水平升高，从而损害动脉。这些情
况会导致日后患上心脏病、中风和其他
严重的健康问题。
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