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	身体信号自查手册
	· 速查版 ·
	你的身体一直在说话 只是没人翻译过
	10 条精选 来自学术文献的翻译


	「你的身体一直在说话， 只是没人翻译过。」
	经前暴食、莫名想哭、  突然对伴侣的触碰感到抗拒—— 这些不是问题， 是身体在发出信号。
	看完这 10 条，你可能会想原谅自己很多次。
	基于学术文献 | AI 辅助排版


	🩸  经期信号
	身体每个月都在经历一场风暴 你不需要对抗它，只需要读懂它

	经前暴食不是嘴馋，是大脑在自救。
	碳水是合成血清素的原料。你不是管不住嘴，是神经递质在下单。

	自救提示：
	经前3天主动补充复合碳水       色氨酸食物是血清素的前体       不要在这几天启动节食计划
	经前那几天像变了一个人，不是脾气差。
	痛经拉肚子不是偶然，是同一种化学物质在搞事。

	🧠  情绪信号
	你以为是心理问题  其实是生理反应
	压力大的时候身体会"关机"，是在保命。
	"我是不是太敏感了"——不是你敏感，是你的脑岛太强。
	高潮后想哭不是矫情，是神经系统在重启。


	💕  亲密关系信号
	不是你不够爱  是身体在换挡
	有些天特别想被抱，有些天碰都不想被碰。
	生完孩子"没兴趣"不是不爱了。
	你对伴侣的"讨好"可能是一种冻结反应。
	焦虑时心跳狂跳，6 秒呼气就能关掉它。
	心屿境
	身体信号翻译官

	如果这 10 条帮你 理解了自己一点点
	那你的身体还有很多话 想对你说

	添加「心屿境」 我们继续翻译
	心屿境·身体信号翻译官
	全平台同名：心屿境
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