
12版
2023年8月1日 星期二

责编 张丽菊 E—mail:aqwbzk@126.com健康

47岁的廖先生，这位某知名外企的高管最
近半年来因为身体的各种不适，头疼、背痛、
腹痛等反复到医院就诊，各种先进的医疗检查
设备都没能查出廖先生究竟哪个器官出了问
题，病房管床医生无计可施，无奈之下请医院
心理科协助会诊。

在整个会诊过程中，廖先生并没有表现出
常见的情绪低落，言语动作减少，说起他的工
作更是眉飞色舞。一旁妻子却对他的过于投入
工作表现出了不满，夫妻俩还为此事在病房起
了争执。

通过心理科医生的询问发现，近 2 年来，
谦和有礼的廖先生变得非常易怒、暴躁，平时
喜欢运动的他也不愿多动，最近一年睡眠也不

太好，常常用酒精来助眠，在最后的询问中廖
先生才吐露出曾经有过消极的想法，碍于家里
的老小需要照料，一直很痛苦地过着每一天。
经诊断，廖先生患有抑郁症。

抑郁症是一种常见的精神卫生问题，主要
表现为情绪低落、思维迟缓和言语动作减少，
可显著影响个体的身心健康、社会交往、职业
能力及躯体活动。据 WHO （世界卫生组织）
估计的最新数据显示，全球约有3.5亿抑郁症
患者。2014年《自然》杂志报道了全球抑郁症
流 行 病 学 情 况 ： 中 国 的 抑 郁 症 患 病 率 为
3.02%。如果以 3%的普通人群患病率来推算，
13 亿中国人中约有 3900 万抑郁症患者，但真
正接受抗抑郁有效治疗的比例不足10%。

抑郁症患者真正接受有效治疗比例不足10%

“很多抑郁症患者及其身边人可能并没有
将抑郁症视为一种疾病，单纯认为这是个人心
里的私事。他们把社会压力所带来的情绪问题
认为是自己的正常反应。虽然每个人都有心情
低落的时候，但如果持续时间长，就应当疾病
来治疗。”复旦大学附属中山医院心理医学科
主任季建林教授表示，如果不能得到有效治
疗，10%—15%的抑郁症患者最终会自杀身

亡。但如果能得到早期诊治，应用抗抑郁药物
等治疗手段，可使70%以上的抑郁症患者获得
显著的情绪改善。

此外，虽然抑郁症在女性人群中较男性更
易被识别与发现，但因男性较女性更容易压抑
自己的情绪，他们也不太通过各类手段去积极
治疗这种压抑，所以男性抑郁症患者的自杀率
比女性要高2—3倍。

抑郁症不仅仅是个人心里的私事

怎么判断自己有没有得抑郁症？

四个题目测出抑郁症前兆
7月5日，著名歌手李玟不幸离世。据其家人介绍，李玟于

数年前患上抑郁症，与病魔经过了长时间斗争，终于轻生不
治。李玟的离世，不仅让全社会再次关注抑郁病魔，也将阳
光型抑郁症带进公众视线。郁郁寡欢、闷闷不乐，其实只是
许多人对抑郁症患者的刻板印象，是一部分抑郁症患者的表
现。有些抑郁患者，会把真正的情绪隐藏起来，向人们展示
阳光的一面。他们不单承受现实困境本身带来的苦痛，还本
能地用微笑把真实的感受挡在社交圈外。

据世界卫生组织统计，全球逾3.5亿人身患抑郁症，每年因
抑郁症自杀的人数高达百万，《2022年中国抑郁症蓝皮书》显
示，我国患抑郁症人数为9500万，平均每14个人中就有一人
患有抑郁症。
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抑郁症是一种疾病，它不是性格软弱，可
以发生在任何人身上，包括老人、青年、妇女
和儿童。

抑郁有许多症状——
◎情绪低落，兴趣减退；
◎感到悲伤、空虚，觉得自己的生活没有

意义；
◎对日常工作生活感到困难；
◎自责：感到自己一无是处，内疚绝望；
◎焦躁不安，难于相处；

◎寝食难安，失去食欲，睡眠更多或更
少；

◎失去自信，害怕的是被人知道，担心别
人会议论我；

◎缺乏动力，和重新站起来相比，躺倒变
得更容易；

◎注意力无法集中，感到记忆力变差，完
成任务困难；

◎有伤害自己或消极自杀念头；
◎消极地看待这个世界。

抑郁症不是性格软弱！就是一种病

先来做做以下四个题目吧——
Q1：过去几周（或几月）你是否感到无精

打采、伤感，或对生活的乐趣较少了？
▲回答“是”为阳性
Q2：除了不开心之外，是否比平时更悲观

或想哭？
▲回答“是”为阳性
Q3：你经常有早醒吗（事实上你并不需要

那么早醒来）？
▲回答每月超过1次以上为阳性
Q4：你近来是否经常想到活着没意思？
▲回答“经常”或“是”为阳性
如果以上四个问题的答案都是“是”的

话，那您可能有了抑郁症的前兆。

怎怎么判断么判断

自己有没自己有没有得抑郁症有得抑郁症？？

抑郁症并不是一种软弱的表现，是可救治
的，有心理治疗、运动等非药物治疗，以及服
用抗抑郁药物，或两者兼用的方法。如果认为
自己患有抑郁症，应首选去找当地的卫生保健
工作者或医生。除此之外：

◎常与家人和朋友联系；
◎经常运动，哪怕只是短距离散步；
◎坚持规律的饮食和睡眠习惯；
◎避免或限制酒精摄入并避免使用非法药

物；
◎同自己信赖的人谈论感受（许多人在与

知心朋友交谈后都会感觉好一些）；
◎寻求专业人员帮助，如社区全科医生或

精神科专科医生；
◎要有耐心，相信通过正确的治疗，症状

会有所改善；
◎继续坚持您以前喜欢的活动。
综合复旦大学附属中山医院公众号报道

抑郁症可治愈吗抑郁症可治愈吗？？


