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认识忧郁症 
 前言 
 罹患忧郁症之原因 
 忧郁症的表现 
 忧郁症的治疗 
 培养运动习惯 分泌抗忧郁激素 
 患了忧郁症，该如何应对 
 如何帮助身边的忧郁症病人 
 

一、前言 
一个人的身心健康主要体现在两方面，心理健康和身体健康，只有两

者结合才是真正的健康。心理健康和身体健康是相互作用、互相影响的。

身体健康一般会有比较明确的量化指标，而心理健康与否衡量起来却并不

容易，要从个体的认知、情绪、意志、个性、行为、社会适应、人际关系、

家庭关系、心理承受能力等方面表现出来。  

 

二、罹患忧郁症之原因  
目前并不知道有任何单一原因会引起忧郁症，但已确知的，生物及社

会因素扮演相当重要的角色。从生物因素的角度来看：医学研究证实，忧

郁与脑内神经细胞间传递讯息的化学物质(称为神经递质)失衡有关，而神

经递质的失衡不仅造成情绪低落，也可能出现身体症状的改变，例如：失

眠、食欲不振、身体无力感或酸痛等症状。 

从外在或社会因素的角度来看：某些生活的困境，如失去所爱的人、

离婚、工作上的压力，或一连串的失望都可能造成忧郁症。所以，忧郁症

不是单纯的心理作用，也不是想开了就好，它是一种生理疾病，就如同高

血压、糖尿病一样需要治疗。  

 

三、忧郁症的表现 
  （一）食不知味或暴饮暴食 

抑郁症可以使人变得沉默寡言，导致食欲不振；另一方面，有些病人 

会感到饥饿并且暴饮暴食，因为病人需要通过味觉的补充来抚慰内心 

的消极情绪。 

（二）睡眠过多或失眠 

有些抑郁症病人会时常打盹，过度睡眠是逃离现实中消极情绪的另一 

种方式，而这种作息紊乱会使病人总是感到疲惫；另一些病人则表现 

为焦躁不安、睡眠中断甚至失眠。 

（三）常因琐事发火 

抑郁症往往使人更容易发火。如果你感到近来脾气暴躁或喋喋不休， 
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以往不在乎的琐事都使你火冒三丈，这或许就是由于抑郁症影响了正 

常荷尔蒙波动。 

（四）无法集中精力 

人们遭受抑郁症时，大脑可能一片模糊，影响工作、记忆以及决策能 

力。 

（五）丧失兴趣 

最近几周内，那些曾经让你兴致勃勃的活动到现在却索然无味。不参

与曾经喜爱的活动因为它们不能再给你带来欢乐，也是抑郁症的信号

之一。抑郁症剥夺了人们从以往经历中寻求快乐的能力，这将会导致

恶性循环。 

（六）感觉自己一文不值 

如果你经常贬低自己，觉得自己一无是处或毫无价值，那么或许是患

上了抑郁症。当人们反复想到自己不够优秀、不重要等，会更倾向于

寻求某些方式来证明这些消极的想法，这也会使得抑郁症病人面临更

多风险，如出现意志消沉，对任何事情漠不关心、失眠或嗜睡，警惕

抑郁发生。 

（七）惊慌失措或焦虑不安 

无法抗拒的恐惧通常意味着焦虑症。如果常常如此，也可能是抑郁症。

有些病人会出现“惊恐发作”。这种焦虑和平常的不同，它是一种持

续的、不能控制的惊恐，通常还伴随着一些身体上的不适，如心率过

快、大汗淋漓，以及睡眠问题。 

（八）精疲力尽 

抑郁症可能使人变得拖沓和疲惫，不能处理日常工作。日复一日，病

人会感到精疲力尽，甚至起床和洗澡都变得困难。假如总是感到疲劳，

并且已经影响到了日常生活，要及时就医。 

（九）无法解释的疼痛和不适 

抑郁症还可能影响人的机体，比如头痛、胃病、颈部和背部疼痛，甚

至恶心。虽然并不是每一次痉挛或者阵痛都是抑郁症表现，但假如你

正在遭受不明原因的慢性病痛的折磨，除了看医生做检查，也要考虑

自己是否得了抑郁症。 

 
四、忧郁症的治疗  

一次忧郁症发作，若不治疗会持续 6 至 13 个月，所以接受自己罹患

忧郁症的事实是很重要的，但要了解它并不是〝软弱〞的象征，也无需为

此感到羞愧。它是可以治疗的疾病，通常需要结合服用有效药物。忧郁症

改善后，医师会建议继续服用药物及门诊追踪一段时间，一般而言，三个

月内停药很容易造成复发，建议至少治疗半年，等到忧郁症情况改善稳定

后，医师在与病人讨论是否逐渐减量或停药。若自行停药可能造成复发，

如果两年半内再发作或症状太严重，医生会建议长时间的持续药物治疗，
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以预防忧郁症反复发生。 

病人可以做其它事情来建立健康的生活方式： 

（一）定期运动：例如散步、慢跑、可以帮助病人，养成适当的运动习惯， 

运动时大脑会分泌对抗忧郁的激素，促使心情愉快轻松，养成规律

的生活作息，训练自己保持正向的思考方式，避免陷入烦恼无法脱

困。 

      1.舒解压力。 

2.增加病人的活力 

  3.帮助病人晚上睡得更好。 

4.改善病人的心情，需要家人朋友各方面的关心。 

（二）用健康及适当的方式宣泄情绪：例如找到知心朋友谈谈，舒解内心 

的压力。 

（三）健康饮食：采均衡饮食，避免病人以烟、酒、咖啡、兴奋剂或其他 

药物来改变情绪。 

（四）心理治疗：参与认知行为治疗、人际关系训练、团体治疗。 

（五）遵医嘱用药，药物作用与副作用： 

      抗抑郁剂治疗是抑郁症的主要疗法, 对约65%～ 75% 的病人有疗 

  效。心理治疗可以单独或与药物治疗同时使用。忧郁症的病理过程 

涉及到生理、化学和基因因素以及心理社会压力之间复杂的相互作 

用。忧郁症的发生与大脑中神经元突触间的某些重要神经递质的缺 

乏相关。抗忧郁药物可以提高突触间这些递质——尤其是去甲肾上 

腺素与5-羟色胺的含量。共有4种主要类型的抗忧郁药物, 每一种 

药物的作用机理略有不同。 

1.抗忧郁剂的种类 

        (1)三环类抗忧郁剂(TCAs)例：丙咪嗪、氯丙咪嗪、阿米替林。 

        (2)单胺氧化酶抑制剂(M AOis)是最早的抗抑郁药物, 例：马氯贝胺。 

(3)选择性-5羟色胺重摄取抑制剂(SSRIs)：是目前治疗许多忧郁症 

病人的首选药。 

(4)非传统抗抑郁剂例：安非他酮、奈法唑酮和文拉法新，似乎与三 

环类和SSRLs有相似的作用。   

2.副作用 

     一般而言，三环抗忧郁药可能会有一些副作用，例如：口干、便秘、 

排尿困难、视力模糊、心跳加快等副作用，但新一代药剂(SSRI、 

SNRI)副作用已减少，常见为消化系统(恶心、胃不适)之副作用， 

通常服用一两天到一星期后，此副作用会消失，另有可能引起性功 

能障碍。 

     抗忧郁剂有很多种，医师会和病人一起讨论並找出最适合的治疗药 

物。抗忧郁剂本身不会有上瘾的问题，重点在确实与医师合作，遵 

照医师处方指示按时服药，彻底治疗忧郁症。 
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五、患了忧郁症，该如何应对  
（一）同信赖的人谈论自己的感受。常与家人和朋友联系，多数人在与关心他

们的人交谈后都会感觉好一些。 

（二）寻求专业人员帮助。首先应当去找当地的卫生保健工作者或医生。 

（三）经常运动。哪怕只是短距离散步。 

（四）坚持规律的饮食和睡眠习惯。 

（五）继续从事健康时喜欢的活动。 

（六）调整自己的期望。接受自己可能患有抑郁症的事实，无法完成与往常一 

样多的事情。 

（七）避免或限制酒精摄入并避免使用非法药物。 

（八）如果有自杀的念头，请立即联系他人寻求帮助。 

 

六、如何帮助身边的忧郁症病人 
（一）清楚表明你想帮助他们：只倾听不判断，并主动提供支持。 

（二）了解更多关于抑郁症的情况。 

（三）如可能，鼓励病人寻求专业人员的帮助。主动陪病人一起赴约。 

（四）如果规定药物治疗，帮助病人按医嘱服药。务必耐心，一般需要几个星

期才会有好转。 

（五）帮助病人履行日常任务，采取规律的饮食和睡眠模式。 

（六）鼓励病人经常运动和参加社会活动。 

（七）如果病人有自残念头或者已经故意伤害了自己，不要将他们单独留下，

向急救服务或卫生保健专业人员寻求进一步帮助。同时，拿走药物、尖

锐器具等物品。 
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