
 

了解 

恐慌症/惊恐症 
 

恐慌症是什么？ 

恐慌症患者会频繁且不经意地出现恐慌发作。这些发作的特点是突然感到

恐惧或不适，或感到失控，即使没有明显的危险或诱因。并非所有经历过恐

慌发作的人都会患上恐慌症。 

恐慌发作通常伴有类似心脏病发作的躯体症状，例如身体或者四肢颤抖、

麻，刺痛，和心率加快。恐慌发作可能随时发生包括在睡眠中。许多恐慌症

患者担心再次发作的可能性，可能会大幅改变自己的生活以避免再次发

作。恐慌发作的频率可能高达一天数次，也可能罕见到一年数次。 

恐慌症通常始于青少年晚期或成年早期。女性比男性更容易患上恐慌症。

通过正确的治疗和支持，恐慌症患者可以控制症状并改善生活质量。 

恐慌症的体征和症状是什么？ 
患者可能会出现以下情况：  

●​ 突然，反复的恐慌发作，伴随着强烈的焦虑与恐惧感 
●​ 失控感 
●​ 在恐慌发作时感到极度害怕，不详的预感   
●​ 强烈担忧下次恐慌会何时发作 
●​ 害怕和回避曾经恐慌症发作的场所 

恐慌症发作期间可能出现的身体症状包括： 

●​ 心跳加快或剧烈跳动 
●​ 出汗 
●​ 发冷 
●​ 颤抖 
●​ 呼吸困难 
●​ 乏力或头晕 
●​ 双手刺痛或麻木 
●​ 胸痛 

翻译自美国国立心理健康研究所（2024）。本出版物中的信息属于公共领域，可在无需许可的情况下
重复使用或复制。 



●​ 胃痛或恶心 

恐慌发作可能持续几分钟到一个小时，有时甚至更长时间。虽然这种感觉
令人痛苦，但恐慌发作本身并不危及生命，身体症状通常会随着时间的推
移而消退。然而，对某些人来说，对未来再次恐慌发作的畏惧感可能会导致
持续的焦虑。 

恐慌发作和恐慌症有什么区别? 
恐慌发作是指一次性或偶尔发生的强烈恐惧，伴随身体和情绪症状。
单独的恐慌发作并非精神障碍。 

如果一个人经常在没有预兆的情况下出现恐慌发作，并因为害怕再次
发作而长期感到担心或改变日常行为，甚至影响到正常生活，就可能
被诊断为恐慌症。 

 
恐慌症的病因是什么？ 

恐慌症有时会在家族中遗传，但没有人确切知道为什么有些家庭成员会患
上这种病，而其他成员却不会。研究人员发现，大脑的几个部分和某些生物
过程可能在恐惧和焦虑中发挥着至关重要的作用。一些研究人员认为，恐
慌发作就像“误报”，我们身体的生存本能要么过于频繁地被激活，要么过于
强烈地被激活，或者两者兼而有之。例如，恐慌症患者可能会感到心跳加速
，并认为自己心脏病发作了。这可能会导致恶性循环，使人似乎毫无征兆地
经历恐慌发作，而这正是恐慌症的主要特征。此外，研究人员正在研究压力
和环境因素在该疾病中的作用。 

 

如何诊断恐慌症？ 

要确诊为恐慌症，患者必须经历反复发作的、意料之外的恐慌发作。此外，
患者还必须至少有一个月的时间担心再次发生恐慌发作，对发作的含义感
到恐惧，或者改变自己的行为以试图避免再次发作。 

如果您认为自己正在经历恐慌症的症状，请咨询医疗保健提供者，例如初
级保健医务人员（例如家庭医生、执业护士或医生助理）、精神科医生、心理
学家或临床社工。在问诊期间，医生可能会询问您的症状何时开始、持续了
多长时间、发作频率以及对您生活的影响。在讨论您的病史后，医生可能
会进行体检，以确保您的症状不是由其他身体问题引起的。 

恐慌症还会与哪些疾病同时发生？恐慌症还会与哪
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些疾病同时发生？ 

一些恐慌症患者还伴有其他身心健康障碍或病症，包括抑郁症、其他焦虑
症、创伤后应激障碍、强迫症、躁郁症/双相情感障碍、心血管疾病、呼吸系
统疾病、肠易激综合征或甲状腺问题。恐慌症也常与酒精和药物滥用有
关。 

广场恐惧症有时会和恐慌症一起出现。患有广场恐惧症的人常常对某些场
所或情境感到强烈的恐惧或焦虑，因为他们担心一旦出现恐慌发作或类似
症状，可能很难脱身或无法及时得到帮助。 

当同时存在多种心理问题时，治疗往往会变得更复杂。对于既有恐慌症又
伴随其他心理障碍的人来说，一个全面的治疗方案可能更有帮助，因为它
能够同时照顾到心理健康的各个方面。 

如何治疗恐慌症？ 

恐慌症的治疗通常包括心理治疗、药物治疗或两者兼而有之。选择合适的
治疗方案取决于个人的需求、偏好和医疗状况，以及咨询心理健康专业人
士或医疗保健提供者。找到最佳治疗方法可能需要反复试验，心理治疗和
药物治疗都需要一些时间才能见效。 

心理治疗 

心理治疗（也称为谈话疗法或咨询）无论是面对面还是通过远程医疗进行，
都可能有效。医疗服务提供者可以使用数字或移动技术（例如应用程序或
其他工具）来支持或补充治疗。不同的疗法适用于不同类型的人。 

认知行为疗法 (CBT) 是一种经研究支持的心理疗法，常用于治疗恐慌症。
CBT 教会人们以不同的方式思考、行为，以及对恐慌发作期间或发作前感
受的反应。一旦人们学会以不同的方式应对恐慌发作期间焦虑和恐惧的生
理感受，恐慌发作的频率就会降低。CBT 已得到充分研究，是心理治疗的
“金标准”。 

暴露疗法是一种常见的认知行为疗法 (CBT)，专注于帮助患者直面与恐慌
症症状相关的恐惧和信念，从而参与他们一直回避的活动。内感受暴露疗
法是一种 CBT 技术，它涉及暴露于与恐慌症发作和恐慌症症状相关的身体
感觉。暴露疗法可以与放松练习和呼吸训练技巧结合使用。 

药物 

翻译自美国国立心理健康研究所（2024）。本出版物中的信息属于公共领域，可在无需许可的情况下
重复使用或复制。 



医疗保健提供者可能会开具药物来治疗恐慌症。药物可属于不同类型但都

有效,  类型包括：  

●​ 抗抑郁药，例如选择性血清素再摄取抑制剂 (SSRI) 和血清素和去甲肾

上腺素再摄取抑制剂 (SNRI)  
●​ β受体阻滞剂  
●​ 抗焦虑药，例如苯二氮卓类药物 

SSRI 和 SNRI 类抗抑郁药通常用于治疗抑郁症，但它们也能帮助治疗恐慌
症都症状。它们可能需要几周时间才能起效。这些药物可能引起副作用，例
如头痛、恶心或失眠。这些副作用通常并不严重，尤其是在从低剂量开始并
逐渐增加剂量的情况下。 

β受体阻滞剂可以帮助控制恐慌症的一些身体症状，例如心率加快、出汗和
震颤。虽然医护人员并不常用β受体阻滞剂来治疗恐慌障碍，但在某些可
能引发恐慌发作的特定情境下，这类药物可能会有帮助。 

苯二氮卓类药物是一种抗焦虑镇静药物，可以非常有效地快速减轻惊恐发
作症状。然而，有些人会对这些药物产生耐受性，需要越来越大的剂量才能
达到同样的效果。有些人甚至会产生依赖性。因此，医疗保健提供者可能只
会开具短期处方 

健康习惯 

健康的生活方式也有助于对抗恐慌症，尽管这本身并不能取代治疗。确保
充足的睡眠和运动，健康饮食，并向你信任的家人和朋友寻求支持。 

如何能帮助自己或患有恐慌症的亲人？ 

自我科普 

帮助自己或亲人应对恐慌发作或恐慌症的一个好方法是寻求信息。研究恐
慌发作的体征和症状，了解治疗方法，并关注最新的研究成果。 

沟通                                

如果您正在经历恐慌症的症状，请与您信任的人坦诚沟通，谈谈您的感受。
如果您认为您的朋友或家人可能正在遭受恐慌症的困扰，请抽出时间与他
们交谈，表达您的关心，并让他们知道你会支持他们。 
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知道何时寻求帮助 

如果您的焦虑或您所爱之人的焦虑开始在日常生活中造成问题（例如在学
校、工作中或与朋友和家人相处时），那么是时候寻求专业帮助了。 

实践同情心 

善待自己和他人，保持耐心。无论进步多么微小，都要认可，并意识到应对
恐慌症或恐慌发作的过程中，可能会遇到挫折。 

我如何寻求帮助？ 

如果您担心自己的心理健康，请咨询初级保健医务人员（例如家庭医生、执
业护士或医生助理）。他们可以将您转介给合格的心理健康专业人士，例如
心理学家、精神科医生或临床社工，他们可以帮助您确定下一步的措施。 

如果情况紧急，或者您或您认识的人处于紧急危险中，请拨打911或前往最
近的医院或急诊室。您也可以拨打988，这是加拿大自杀危机帮助热线。 
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