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烈日炙烤，五心烦热。特别是入伏开启的
“桑拿天”模式，令人更加烦躁。最近，因焦虑而
引发的悲剧也时有发生，令人扼腕。

据专家介绍，随着社会节奏的加快，越来越
多的人精神压力增大，导致各类精神心理疾病的
发生。而精神心理疾病之一的焦虑症，往往被人
忽视，也并没有人重视，更不把它当做一种疾
病。什么是焦虑症？焦虑症都有哪些症状表
现？我们该如何对待？本期健康问诊帮您揭开
它的神秘面纱。 □ 蔡富根/文

警惕！最热“桑拿天”频发焦虑症
焦虑症危害大，已成为人类精神健康的头号敌人

心理治疗可从根源上赶走焦虑症

你焦虑过吗？也许有人会说，这是一个

显而易见的问题，因为生活在现实世界的人，

总免不了要焦虑，因为一个人面对生存和发

展，必定会遇到包括生老病死在内的种种问

题以及各种各样的困难和挑战，这些都会引

起紧张不安、担心害怕，甚至恐惧或惊恐。例

如，今天要去学校参加一场考试，晚上要和自

己恋爱的人约会，下周要进行很重要的晋升

考试，这些事情，或许仅仅想想就会紧张，而

这些其实都属于焦虑，是人的正常情绪，但是

随着程度的加深，造成一些综合症的表现，将

损害到人体功能。

数据显示，越来越多的人被焦虑推入到

精神崩溃的深渊，严重影响了正常生活。

焦虑是一种常见的复杂情绪状态

人们在日常生活中会发现，工作、学习越

没有头绪，心情就越烦躁，越容易出现头疼、

流汗等症状，这并非巧合。科学研究表明，人

的免疫系统与心理状态有千丝万缕的关系，

其中，心理压力会引发焦虑、恐慌、压抑等负

面情绪，而这些负面情绪又会使人体内分泌

发生变化，引起一系列症状，这被称为“应激

反应”。这些都会使人更容易患上某些疾病。

那么，如何呵护身心健康呢？这里向大

家提出以下几点建议：

1.维持相对规律的生活。身体的运转

需要秩序，一旦发现自己的生活长期处于无

序、混乱的状态，最好停下来调整一下，否则

极易出现高强度的心理压力。

2.保持积极的人际关系。研究发现，对

于拥有轻松、乐观的人际关系的人来说，其

心理状态一般会处于良好的水平。

3.培养生活中的兴趣。养花、钓鱼、听

音乐、烹饪美食等兴趣不仅可以提升生活质

量、调节个人心情，而且还有助于促进人际

交往。

4.坚持适度的体育锻炼。运动可以有

效释放心理压力，提升身体体质。

5.学习、了解心理学知识。正确、科学

的心理学知识可以帮助人们更好地面对现

实问题，调整心态。

如何预防焦虑症？
呵护身心健康需要做到五点

焦虑症该如何自我治疗呢？
伤心、焦虑、愤怒……快试试打败消极的“十一法则”

从全球范围看，焦虑症的普遍程度，已经

超过了人们熟知的抑郁症，成为人类精神健

康的头号敌人。全球疾病负担研究(Global

Burden of Disease Study)的数据显示，2017

年，全球焦虑症的患病率为 3721.764 例/10

万人，在精神障碍类问题里患病率居首位。

从各国的差异看，欧美一些发达国家的

流行率要明显高于亚非地区的发展中国家。

2017年，中国的焦虑症流行率为3167.89例/

10万人，而同期美国的流行率达6454.15例/

10万人。虽然从流行率上看中国不算高，但

由于人口基数大，中国是世界上焦虑症患者

人数最多的国家之一。

全球疾病负担研究 2016 年估算全球患

焦虑症的人口大概在 2.76 亿人左右，而中国

焦虑症患者估算大概在4000万人以上。

焦虑症不仅是全球负担最重的精神障

碍问题，也是中国人生活中精神健康的头号

敌人，且还在不断上升。早在 2017 年，国家

卫生和计划生育委员会疾病预防控制局副局

长王斌就曾在新闻发布会上介绍，全国焦虑

障碍患病率总体上呈上升趋势，焦虑障碍患

病率是4.98%。

而近期权威医学期刊《柳叶刀-精神病

学》上发布的一份中国精神障碍流行病学调

查研究结果也显示了中国焦虑症负担较重的

事实。该调查参与者超过3万人，覆盖31个

省份，调查结果显示，焦虑障碍患病率在调查

的七大类精神障碍中最高，成人终生患病率

达7.57%，12月患病率为4.98%。

焦虑是精神健康的头号敌人

假如我们把焦虑按照轻重程度画作一

个连续的线条，线条的一端是最严重的病

态焦虑(焦虑症）。一般人的着急、害怕之类

的体验则位于中间。焦虑可能会持续一段较

长的时间，而且不清楚焦虑的原因，也不知道

这种感觉还能持续多久，这就是焦虑症了。

焦虑症可以分为急性焦虑障碍和慢性焦虑障

碍两种。

慢性焦虑症都有哪些症状表现？
1）焦虑情绪：患者会体验到无明确对象、

内容不固定的担心烦躁、恐惧和紧张不安，或

者焦虑体验与客观情况严重不符（比如只是

皮肤发红就担心得了破伤风、担心致命），觉

得危险迫在眉睫，无法控制自己的不安。

2）躯体症状：患者会有出汗、口干、面色

潮红、头晕、胸闷、心悸、呼吸急促、尿频尿

急、消化不良、便秘、腹泻等表现。

3）运动性不安：可能有肌肉紧张、坐立

不安、颤抖等症状出现。

急性焦虑障碍有哪些表现？
1）突如其来的强烈焦虑体验迅速到

达高峰，一般历时 5～20 分钟，极少超过

1 小时；

2）伴有濒死感或失控感，奔走、惊叫或

四处呼救；

3）患者往往被送至内科急诊处理；

4）发作间歇期，除害怕再次发作外，无

其他症状。

究竟什么是焦虑症？焦虑症有哪些表现?

焦虑症对我们的身心都会造

成一定的影响，如果一个人整天处

于焦虑紧张的状态，身心都无法得

以放松，肯定不利于我们集体的正

常运行。那么，焦虑症会导致哪些

危害呢？

情绪焦虑影响身高
焦虑、紧张的不良情绪可能会

使女孩身高变矮。现有研究表明，紧

张焦虑的女孩平均身高会比开朗快

乐的女孩矮 5 厘米，将来身高超过

1.57米的可能性要减少2倍，身高超

过1.62米的可能性更会减少5倍。

传染家人
亲朋好友长期生活在你的周

围，患者的焦虑情绪极易“传染”给

他们。特别是家里有小孩的，小孩

一般对大人的情绪状态极度敏感，

当他们感受到大人的焦虑情绪极易

产生不良的心理反应。而如果长期

生活在焦虑气氛里的家庭里，不只

严重不利他们的心理成长，还容易

引起身体上的疾病。

情绪焦虑增加死亡率
研究发现，长期处于紧张焦虑

状态的男性，有大约 25%患上心脏

病 ，而 且 死 亡 率 也 比 正 常 人 高

23%。对于女性而言，高焦虑的女

性的死亡率比正常人高 23%。而

且，这部分人中又有 23%左右的人

患上一种容易使人抽搐和死亡的叫

心房纤维性颤动的疾病。由此可

见，长期患有焦虑症的危害是非常

大的。

睡眠障碍和神经紊乱
焦虑症常伴有睡眠障碍和植

物神经紊乱现象，如入睡困难、做噩

梦、易惊醒、面色苍白或潮红、易出

汗、四肢发麻、肌肉跳动、眩晕、心

悸、胸部有紧压感或窒息感、食欲不

振、口干、腹部发胀并有灼热感、便

秘或腹泻、尿频、月经不调、性欲缺

乏等。

癌症发生率
致癌的因素十分复杂，而精神

因素在癌症的发生和发展上起着重

要作用。现代医学发现，癌症好发

于一些受到挫折后，长期处于焦虑、

精神压抑、沮丧、苦闷、恐惧、悲哀等

情绪紧张的人。精神心理因素并不

能直接致癌，但它却往往以一种慢

性的持续性的刺激来影响和降低肌

体的免疫力，增加癌症的发生率。

出现自杀念头
焦虑症状最严重的时候个体

甚至会出现自杀念头，还会出现连

续头晕或者暂时失去记忆，身体表

现为直肠出血、脉搏加速、背部疼

痛、严重头痛、身体颤抖、常常失眠

等症状。

人们该如何管理好自己的情绪，保持良

好的心态以应对各种困难和挑战呢？ 希望

以下这些简要的方法，能让你的消极情绪悄

悄“溜走”

1.倾诉法：学会把心中的不快、郁闷、愤

怒、困惑等消极情绪向家人、同学、同事或身

边最信得过的朋友倾诉，这样会使你感觉轻

松起来。

2.转移法：当出现情绪不佳的情况时，要

把注意力转移到自己感兴趣的事物上去，比

如：外出散步、看电影、看电视、阅读、打球、下

盘棋、找朋友聊天、换个环境等，都有助于情

绪平静下来，在活动中寻找到新的快乐。

3.表情调节法：当不开心的时候，就试

着到镜子面前对着自己扮鬼脸，你会发现自

己原来也可以把自己逗笑，笑起来的自己其

实很可爱，不开心的情绪也就自然溜走了。

4.呼吸调节法：当觉得自己很不开心

时，试着闭上眼睛，深吸气，然后慢慢地把

气吐出来；再深吸气……如此持续几个循

环。你会发现呼吸变得平稳了，整个人也

平静下来了。

5.试着大哭一场：当感到特别痛苦、

悲伤时，不妨痛痛快快地大哭一场。哭，

能有效地释放积聚的消极情绪，调节心

理平衡。

6.开怀大笑一场：大笑和疾跑一样有鼓

舞士气的功效，能降低你身体里的压力水

平，放松你的肌肉，并且使身体释放更多的

快感物质，使你感觉心情好起来。

7.借物宣泄：当你感到委屈或愤怒时，

不妨试着清理你的衣橱、抽屉和杂物，扔掉

那些聚积的垃圾能够使心情变好；也可以用

力捶打被子、枕头，或者把你的玩具熊、布娃

娃等举过头顶，然后用力摔到床上，这样会

感觉轻松许多。

8.多下床活动：当感觉疲倦而心情沮丧

时不要赖在床上，很多人会习惯地认为等自

己心情好了再出去活动，其实快乐的情绪是

在活动中产生的，你不妨试着下床走走或到

户外活动一下，随即就会感受到站起来后自

己的思维更敏捷、更积极了，这样有助于你

改善消极心情。

9.自我安慰鼓励：当你追求的目标没有

达到时，为了减轻内心的失望，可以找个理

由安慰一下自己，比如“吃不到葡萄说葡萄

酸”一样，这不是自欺欺人，偶尔作为缓解剂

是可以的。你也不妨用某些哲理或者名言

来鼓励自己度过逆境。

10.幽默法：尝试以幽默的方式对待看

似烦恼的事物，往往可以使你的不愉快心情

荡然无存，比如偶尔自嘲一下。培养幽默的

方式有很多，比如多看幽默的书籍、影片，多

和幽默的人接触交往。

11.走进大自然：大自然的奇山异水往

往能震撼人的心灵。登上高山会顿感心胸

开阔；放眼大海，会有超脱之感；走进森林，

就会觉得一切都是那么清新。所以，当感到

精神紧张、焦虑、抑郁时，不妨放下手里的工

作，去和大自然来个亲密接触吧！

据新华社、人民网、健康时报、生命时报

1.香蕉 香蕉含有一种称为生物

碱的物质，可以振奋精神和提高信

心。而且香蕉是色胺酸和维生素 b 的

最好来源，这些都可以帮助大脑减少

忧郁情绪。

2.葡萄柚 葡萄柚不但香味浓郁，

更可以净化繁杂思绪、提神醒脑、抗焦

虑;其所含的高量维生素C，不仅可以维

持红细胞的浓度，增加抵抗力，而且是参

与人体制造多巴胺、肾上腺激素等“兴

奋”物质的重要成分之一。

3.菠菜 菠菜除含有很多铁质外，

更有人体所需的叶酸。人体如果缺少

叶酸，则会导致精神疾病，包括抑郁症

和早老性痴呆等。

4.芦笋 情绪低落与体内叶酸水

平不足有着一定的联系。营养学界将

叶酸视为一种可以调节心情的必杀技，

而芦笋中恰恰富含了大量的叶酸。平

均一杯芦笋汁，就能为你提供日常所需

叶酸剂量的66%。除此之外，芦笋也非

常容易和任何一餐做搭配。

5.牛油果 牛油果中不仅富含了

一种神奇的“减压”成分，还富含大量

有助于降低血压的单一不饱和脂肪和

钾元素(K)。

6.蓝莓 你可别小瞧了蓝莓!虽然

个头儿不大，但它却是强效压力祛除

剂!小小的蓝莓中富含高剂量的抗氧

化剂和维生素C。

7.牛奶 睡前一杯温牛奶，是地球

人都知道的“医治失眠和心境烦躁”的

国际级土方剂。牛奶中的钾元素(K)，

则有助于缓解严重形成的肌肉痉挛。

8.杏仁 嚼一把大杏仁，等同于塞

了满满一嘴的维他命B2和维他命E含

片，这招儿绝对能帮你舒缓压力。

9.橙子 将橙汁称作是早餐界的

营养冠军，那绝对是实至名归!橙子的

果肉中富含的维他命 C，可以降低血

压，同时，还能减少压力荷尔蒙皮质醇

的含量。

10.燕麦 燕麦是继火鸡之后的另

一种能够诱使身体细胞释放出“血清

素”(一种让肉身产生倦怠感的荷尔蒙)

的食物。

长期感到心情抑郁、情绪不宁、焦虑不

安、不思饮食……这些症状都是抑郁的表

现。精神抑郁属于中医“郁证”范畴，被认为

是情志不舒、气机郁滞所致，病位主要在肝，

但可累及心、脾、肾。因此，焦虑/抑郁的治

疗原则为理气开郁、调畅气机。

可试试理肝汤：
取丹参、党参、云苓各15克，旱莲草、白

芍各 12 克，柴胡 9 克，乌药 10 克，麦芽 18

克，甘草6克。倒入三碗水（每碗200毫升左

右），煎至两碗，一次服下；剩下的药渣复煎，

用水两碗，煎至一碗，6 小时后再服用一

次。每日一剂，喝7～10天。

方中，柴胡、乌药、麦芽具有疏肝行气解

郁的功效，主要针对肝气郁结；旱莲草、丹参、

白芍具有清肝降火、活血化瘀、养阴柔肝的疗

效，可治疗肝郁化火及气滞引起的血瘀；党参、

云苓、甘草健脾益气，缓解肝气郁结、脾失健

运。诸药合用，可发挥疏肝行气、清肝平肝、养

肝益阴、益气健脾的作用，对于精神抑郁症、肝

胆疾病及胃肠功能紊乱有很好的疗效。

心情焦虑不安试试理肝汤

焦虑症会导致六大危害 患了焦虑症吃什么食物好
生活的负担和作业压力逐渐加大，

导致很多人都患有焦虑症。焦虑症可以

通过食疗缓解，下面介绍十种可以抗焦

虑的食物。


