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請翻頁

Traditional Chinese–Anxiety

當焦慮妨礙您進行正常的活動時，便會成為困擾。當焦慮持

續數月，並且在這種情況下帶來的困擾遠遠超出您的預期

時，醫生稱之為「焦慮症」。 

焦慮的跡象和症狀有哪些？

• �感到緊張不安和擔憂

• �感到恐慌和恐懼

• �難以解決問題

• �肌肉緊張

• �戰栗和發抖

• �呼吸困難

• �手心出汗

• �肚子痛

• �心跳加速或脈搏變快

• �頭痛

• �易怒

• �情緒波動

造成焦慮症的原因有哪些？

我們尚不完全瞭解造成焦慮症的原因。有些病症是因遺傳所

致。某些生活經歷（例如緊張性或創傷性事件）可能會觸發

某些已有焦慮傾向的人焦慮發作。有時，焦慮為家族遺傳。

對於某些人而言，焦慮可能與疾病相關。某些荷爾蒙失調可

直接導致焦慮。某些焦慮症狀則與使用特定藥物或藥品， 

或停用藥物或戒酒相關。某些醫療病症通常伴有焦慮症， 

尤其是當疾病未見好轉時。

為什麼治療焦慮症非常重要？

焦慮症可能會有損患者的生活品質，甚至可能會令他們的健

康狀況變糟。 

患有焦慮症而不進行治療可能會使以下問題加劇：

• �憂鬱（通常伴有焦慮症）或其他精神疾病

• �酗酒

• �入睡困難（失眠）

• �腸胃問題

• �頭痛和慢性疼痛

• �社交孤立和孤獨

• �無法正常學習或工作

• �生活品質差

• �有自殺念頭

焦慮症的治療

請告知醫生您的焦慮問題。如果您有焦慮症，醫生可能會開

藥物。他/她可能會為您介紹專業心理工作者，以尋求醫學建

議或接受心理治療（「談話治療」）。醫生還會討論您可以

採取哪些措施管理您的焦慮情緒。 

焦慮

什麼是焦慮？焦慮指對日常情況感到恐懼和不安，或對未知事物感到恐懼。大多數人都

會不時感到焦慮，在異常情況下或在作出困難決定時感到焦慮屬正常。
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當您的症狀得到 
控制時，您將：

•享受運動且精力更充沛
•享受與親朋好友歡聚的時光
•感覺壓力和焦慮減少
•晚上睡得更好
•擁有更高的生活品質
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焦慮

如果您記錄焦慮情緒的起伏變化，並與醫生分享此資訊，將

更容易控制焦慮情緒。 

記錄您的焦慮情緒

透過日誌記錄您的焦慮程度，並於醫生分享。使用 0 至 10 之

間的數字，對您的焦慮程度進行評分：

0 = 無焦慮情緒，10 = 重度焦慮。

醫療護理

醫生可能會從治療可能引起焦慮的病症開始。他/她也可能會

開立藥物，要求您每天服用以預防焦慮。最常用的藥物之一

是抗憂鬱藥或抗癲癇治療藥物，這些藥物可治療焦慮。 

醫生亦可能會開立藥物，讓您在出現焦慮情緒時視需要服

用。這些藥物通常為鎮靜劑。請務必按處方服用這些藥物。 

請與您的醫生討論服用這些藥物時會出現的情況，包括：

• �每種藥物的好處和副作用

• �基於您的病史出現嚴重副作用的風險

• �服藥期間是否需要改變生活習慣

• �每種藥物的費用

• �您正在服用的其他藥物、維他命和補充劑，以及這些藥物可

能對您的治療產生怎樣的影響

• �如果藥物沒有效果或導致副作用，應如何停服該藥。

您的醫生會根據治療時間調整治療。請務必告知醫生藥物在

改善您的症狀方面效果如何。

自助：減壓活動

您可以採取一些措施管理您的焦慮情緒。有關專業人員可能

能夠教您某種放鬆療法。放鬆療法有很多種，但所有療法均

涉及學習如何利用意識實現鬆弛狀態。  

其他有效措施包括：

• �限制咖啡因的攝入

• �限制攝入酒精和違禁藥物

• �瞭解您焦慮的「觸發因素」並予以避免

• �與家人、朋友、神職人員或顧問談論您的壓力

無焦慮情緒                      中度焦慮                    重度焦慮
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