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彩虹中心

彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，积累了十四年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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华府首创的华裔老人日间健康护理中心
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你是一个容易焦虑的人吗？了解这几点或许可以帮到你！

你是一个容易焦虑的人吗？
比如对负面信息非常敏感，发生在别人

身上的事情，害怕也会发生在自己身上；总
觉得有坏事情要发生，脑海里总是幻想万一
发生怎么办；总是处于一种高度警觉的状
态，感到神经紧绷；非常固执，爱钻牛角尖，
对有些事有些人难以释怀，反复纠缠……

表现为紧张、痛苦、恐惧、坐立不安，同
时伴有一些植物神经功能的紊乱，如 呼吸
加快、心跳加快、出汗、失眠、头晕、注意力不
集中等。

看到这，大家可能都会觉得自己患有焦
虑症。 有焦虑的症状或表现，但没有严重
影响到工作和生活，可能只是一种焦虑情
绪，而这，人人都可能会发生。

如果这种焦虑状态或情绪持续了一段
时间，影响了正常的生活，比如学生不能正
常学习，上班时工作效率大大降低，不能进
行正常的社会活动，我们才定义为焦虑障
碍，也就是焦虑症。

所以，当我们出现一些焦虑症状，自己
无法判断或摆脱时，要去寻求专科医生的帮
助，做一些专科检查，比如做心理方面的测
查，用焦虑量表进行评估，确诊是不是焦虑
症，这是很重要的。

1、焦虑症分急性和慢性
急性焦虑障碍又叫惊恐发作，发病时间

一般在几分钟到一两个小时之间。表现为
莫名其妙地突然感觉有一种濒死感，感觉心

脏要跳出来了，心跳要停止了，非常惊恐，非
常紧张，需要马上拨打急救电话到医院才
行。（点击蓝字了解更多：心慌、憋气、濒死
感却检查无异常，这到底怎么回事？）

慢性焦虑障碍也叫广泛性焦虑障碍，慢
慢得病，持续时间比较长，一般持续几个月，
甚至半年以上。慢性焦虑障碍不像急性焦
虑障碍发作时那么紧张、难受，但也是感觉
到坐立不安，惶惶不可终日，莫名其妙地烦
躁。

2、焦虑症和抑郁症有时会共存
焦虑症和抑郁症经常会共病，也就是说

抑郁症患者也会有焦虑症的表现，焦虑症患
者有时候也会有抑郁症的表现，两者可以相
互影响，共同存在。

但总的来说，焦虑症往往是表现为心
慌、出汗、坐立不安等，而 抑郁症则是表现
为情绪低落、疲乏无力、注意力不集中等。
有些情况下，焦虑症对个体的影响比抑郁症
要轻，很多焦虑症患者通过自身调整，也能
很好地去应付一般性的日常工作。

3、是什么导致了焦虑症？
焦虑症的病因还不是太清楚，发病机制

也在研究中，比如认为五羟色胺，去甲肾上
腺素，神经递质的变化，在焦虑症的发病机
制中起到了很重要的作用。

目前焦虑症的病因主要考虑和以下几
个方面有关。

第一，遗传因素。焦虑症不是遗传病，

但跟遗传因素有关系。比如父母携带导致
焦虑症的基因，那么会增加子女患病的风
险，最终是否会发病还要取决于一些 后天
因素，比如从事一些急救、创伤的职业；受到
地震、洪水、灾难等环境因素的影响；离异等
家庭因素影响等，受到心理创伤或应激的压
力越大，焦虑症的发病率越高。

第二，环境因素，包括生长环境、生活
环境、工作环境和社会环境。大家相互理
解，人与人之间的关系很融洽；自然环境优
美，没有自然灾害；改善或者克服掉自己的
一些不良个性，对降低焦虑症发病风险会有
很大的帮助。

总的来讲，焦虑症发病和多种因素有
关，包括遗传因素、环境因素、个体因素，这
些因素共同作用导致发病。

4、焦虑症如何自我调整？
运动可以使人放松，跑步、打球、游泳、

爬山都可以，选择自己喜欢的，从小量开始，
循序渐进。每次持续的时间必须有保证，不
能三五分钟就放弃。一般要达到身上出汗
的状态，心率超过 140次/分，也就是至少半
小时的中等强度运动。

轻度焦虑患者，还可以通过 听音乐、和
朋友聚会聊天、度假旅游来进行调整，把眼
前让你焦虑的事情梳理一下，或者干脆暂时
放下。

多些 积极的心理暗示，事情来了，顺其
自然，承认它、接受它。困难来了，不消极被

动，积极的面对，尽力而为。
5、焦虑症怎么治疗？
主要有两大治疗方法，即药物治疗和非

药物治疗。
药物治疗大概分两类，一类是 苯二氮

卓类药物，就是大家常说的安定，这类药物
长期使用可能会使部分患者产生药物依赖。

所以现在大多使用的是第二类，也就
是 抗抑郁药，主要是 5-羟色胺再摄取抑制
剂，也可以治疗焦虑症，而且没有成瘾性，在
国内外都被推荐作为一线药物治疗焦虑症。

非药物治疗，包括 心理干预、物理治
疗。物理治疗可以采取生物反馈，比如电刺
激治疗等。

6、焦虑症可以治愈
90%以上的患者，只要及时看医生、遵

医嘱，家人和社会多一些合理的支持，都能
获得很好的治疗效果。

所谓的治愈，主要看患者自身的感受。
如果通过治疗，患者的症状消失了，不再感
到痛苦，可以轻松交谈，正常地学习、工作，
能够回归到正常的生活轨道上来，也就证明
是治愈了，大家要有信心。

当然焦虑症也可能会复发，所以一定要
坚持治疗，需要长时间的治疗，随意停药治
疗效果会大打折扣。如果复发了，又出现了
以前的症状，要继续治疗。


