
 

 
 

 

哮喘和惊恐发作——了解区别 

 

哮喘发作和惊恐发作的开始可能非常相似，并且很难知道两者的区别。两者都会感到焦虑！哮

喘会加重焦虑症状具有合理性，而焦虑也会加重哮喘的症状。了解两者间的区别以及如何控制

焦虑非常有帮助。 

 

这里有一些方法可以区分哮喘发作和惊恐发作。 

 

哮喘发作 惊恐发作 

 呼吸短促 

 喘鸣 

 咳嗽 

 胸闷 

 呼吸费力 

 说话困难 

 无法自如行动  

 饮食困难 

 可持续几个小时 

 对情况感到极度焦虑 

 呼吸短促 

 胸痛 

 头昏眼花 

 手臂和腿部刺痛和麻木 

 感觉自己要心脏病发作 

 出汗或过热 

 持续 5-10 分钟 

  

您的孩子越了解焦虑是什么、会有什么感觉以及持续多长时间，就越好。将孩子置于您知道会

让其感到有点焦虑（但不会引发哮喘发作）的情境中，并与其讨论其身体有何感觉以及这与哮

喘发作之间的区别。  

 

市面上有大量不错的资源和书籍可以帮助您和您的孩子更多地了解焦虑以及如何控制焦虑。谈

论他们的感受（例如焦虑）也有帮助。年长儿童可能会觉得与其信任的人交谈很有用——这可

以是朋友、老师、指导老师、医生、咨询师或心理医生。孩子不应像背着沉重的背包一样承受

焦虑——他们分享得越多，背包或“忧虑”就会越轻。 

  

这里有一些有用的资源，可帮助您和您的孩子学习如何控制焦虑。 

 

 http://kidshealth.org/en/parents/anxiety-disorders.html?WT.ac=ctg#catfeelings 

 

 http://www.moodcafe.co.uk/media/19579/cyp_parents_1_2_web.pdf 

 

 https://www.anxietybc.com 

 

 《The Huge Bag of Worries》，Virginia Ironside 著 
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