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抑郁症近在咫尺

运动是对抗抑郁的良好药方

抑郁症近在咫尺

据中国医药报报道，抑郁症是
一种常见的精神障碍，以显著而持
久的心境低落为主要临床特征。从
情绪的轻度不佳到严重的抑郁，主
要表现为情绪低落、兴趣减低、悲
观、思维迟缓、缺乏主动性、自责
自罪、饮食和睡眠差，担心自己患
有各种疾病，感到全身多处不适，
严重者可出现自杀念头和行为。其
终身患病率为 6.1%~9.5%。女性的
患病率通常是男性的两倍。

为什么会得抑郁症？

1.生理因素。生物化学异常，
如大脑中5-羟色胺和去甲肾上腺素
等功能和代谢异常的人就容易患上
抑郁症。

2.遗传因素。抑郁症往往有遗
传倾向。若父母一方患有抑郁症，
孩 子 患 该 病 的 机 会 将 增 加 10% ~
13%，但这种倾向不是造成抑郁症
发病的唯一原因。

3.社会与心理因素。长期存
在，一直未能解决的不良生活事
件、过分的日常压力都可以促成
抑郁症的发生。对于抑郁症的易
患人群，如果持续处于暴力、忽
视、虐待或贫穷之中，更可加速
患上这种病。

4.继发于各种躯体疾病。

抑郁症的特征

“三低”：情绪低落、兴趣降
低、精力下降。

“ 三 无 ”： 无 用 （过 去 失
败）、 无 助 （现 在 无 能）、 无 望
（将来无望）。

“三自”：自责、自罪、自杀。
抑郁症还有许多的伴发症状，

如睡眠障碍、食欲下降、性功能障
碍、体重减轻、难以名状或是无法
解释的各种慢性疼痛 （特别是头
痛、腹痛、骨盆疼痛）、胃肠道功能
障碍等。

“微笑型抑郁症”最可怕

心理学专家表示，心理疾病本
身有一定的主观性和隐秘性。抑郁
症的核心是主观痛苦，如果没有严
重到破坏社会功能，别人就很难察
觉出来。因此，有些抑郁症具有

“隐形”特征，如“微笑型抑郁症”。
再则，现在我们的社会，似乎

过于推崇拥有快乐。很多人认为
“快乐是一种财富，是一种能力，而
不快乐是羞耻的”。这种风气容易让
人不能接纳自己悲伤的一面。

为何微笑型更危险？因为它让
人远离“社会支持”！

有研究发现，社会支持度较
低，可能是抑郁症发病的重要因素
之一。

如果遭遇生活事件，充分利用
各种社会支持，如多与家人、朋友
交往，积极向家人和朋友倾诉与求
助，有利于个体情感的疏泄，有利
于削弱生活事件带来的高度紧张，
可使心身保持平衡。

对于抑郁症患者，社会支持则
有助于康复。

六个表现提示抑郁来袭

1.入睡困难。除了行为举止变
得缓慢、欲望减弱，抑郁症患者通
常晚上会干躺在床上，难以入睡。
另一方面，一些抑郁症患者会难以
起床，大白天甚至长时间赖床。

2.对爱好丧失兴趣。一些人心
情低落时，会去做自己喜欢做的
事，但重度抑郁症患者会对本来的
爱好提不起半点兴趣。

3.反常兴奋。对那些下定决心
采取极端行为——自杀的抑郁症患
者来说，他们会从无精打采、行为

迟缓变得充满能量。这是因为他们
在下定决心后有了解脱感，因此如
果注意到患者突然出现翻天覆地的
变化，一定要高度重视。

4.胃口改变。一些人心情压抑
或焦虑不安时，会暴饮暴食，而重
度抑郁患者正好相反，因为他们不
再对身体健康上心。另外，不关注
个人卫生也应引起注意。

5.过于敏感。一些抑郁症患者
会有更多易激怒、不耐烦等表现，
而不是情绪低落。

6.悲观。重症抑郁者脑海会充
斥着死亡和其他阴暗内容，比如谈
论“自己百年之后”会是什么样，
还可能不计后果地冒险。

12-13岁成为抑郁高发期

与成年的抑郁症患者相比，青
少年患者更易表现脾气暴躁、易激
惹、自残自伤等行为。

广东省精神卫生研究所副所长
许明智指出，12—13岁是一个抑郁
高发期，可能跟“小升初”的压力
有关。北京大学第六医院的孙黎教
授专攻儿童精神科，她介绍自己观
察到的“初二现象”：在经历过“小
升初”大战之后，马上又要准备中
考，累积的压力得不到释放，就容
易出现抑郁和焦虑的问题。

广州市惠爱医院 （广州医科
大学附属脑科医院） 心身医学科
主任何红波指出，青少年正处于
神经系统发育的重要时期，也是
性格发育的重要阶段，接触的信
息量巨大，面临的压力大，各种
诱惑也特别多。“通常青少年抑郁
症患者与学习、情感、人际关系这
三大环境因素相关，女孩比男孩更
容易受到情绪困扰，伴有自杀冲
动的比例也更高。”

何红波表示，抑郁症是脑部的
一种疾病状态，跟长期的环境压力
有关，比如换个学校，有的孩子适
应不好，慢慢累积下来就可能诱发

疾病。
“有研究发现，慢性压力对大

脑而言是有损伤的，这种损伤用现
有的医学检测如核磁共振并不能体
现，但就好像大脑里的营养因子缺
乏，不给花施肥，枝叶就慢慢枯萎
了，大脑适应环境的能力会下降，
也就是说神经可塑性在长期压力之
下变弱了。”

因此，家长们首先要清楚，抑
郁的发生有遗传因素，也有环境对
个人的塑造，不能单纯归因为孩子

“不够坚强”，而忽略每个人对压力
的适应能力。更何况，研究也发
现，越是成功的人，抑郁症发病几
率更高；经济越发达的地区，抑郁
症也高发。

运动是对抗抑郁的良好药方

何红波主任指出，抑郁症的产
生、发展和预后，都和个人以及环
境有很大关系。抑郁症到底能不能
治愈，也是因人而异。如果没有好
的生活习惯、良好的家庭环境支
持，治疗也不规律，就很难治愈。
他建议，第一，运动对于抑郁症患
者来说非常重要。临床观察发现，
抑郁症患者普遍缺乏运动，对于医
生开出的运动处方也难以坚持。

“建议性格内向的人可以多参与团
队运动，如羽毛球等。”第二，规
律的生活习惯也是预防抑郁发作的
良方。

对于生活中如何调节自我，减
少压力，专家送给读者八个字：“顺
势而为、随遇而安”。“想要快乐地
生活，第一生活要有规律，第二要
坚持锻炼，第三要努力做事，但是
要学会随遇而安。”

五类人群易患抑郁症

孕妇或初为人母的女性。尤
其是产后，由于体内激素水平骤
降容易发生抑郁症，主要体现在
生产前积极准备小孩东西等待孩
子降临，生了小孩后却完全判若
两人，不关心孩子，甚至不愿意喂
奶，孩子一哭就烦躁等。这是因为
很多女性还没有做好当妈妈的心理
准备。通常这样的抑郁症状不会持
续很长时间，因为只要在治疗中让
她们体会到做妈妈的喜悦，就很容
易治愈。

空巢老人。主要指长期的孤独
又不善于调节的老人。

癌症患者。患上癌症后容易造
成性格孤僻，进而患上抑郁症，而
抑郁症会降低免疫力，从而使病情
更加恶化。

中年人。由于已经取得一定的
社会地位，责任比较大，因此患抑
郁症的比例最高，主要集中在35岁
至50岁之间。

发生婚外恋的人。由于他们通
常瞒着配偶和家人，心理上很容易
进入疲惫期，而一旦被发现，家庭
出现矛盾却又不能处理，这时就很
难支撑起自己。
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抑郁症就是一种

精神感冒，可能找上

任何人，但，它是可

治的，早期识别加上

有效药物治疗、适度

运动、饮食的调节和

心理治疗是可以摆脱

抑郁症的。


