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“阳光型抑郁症”引起社会广泛关注

心灵会“感冒”越早治越好

很多时候，抑郁症患者身边的
亲友，因为对病情不了解，从而对
抑郁症患者的各类行为产生误
解。有一些隐匿性抑郁患者，常常
以头痛，失眠等躯体不适为主要表
现，患者本人仅注意自身躯体症
状，一般不会主动到精神科、心理
科治疗，容易延误治疗的最佳时
间。所以，对于大众进行有关抑郁
症的知识科普特别重要。

对于抑郁症患者要多理解、多
倾听、多关心，运动可降低紧张焦
虑、抑郁，有较好的辅助疗效。多
亲近大自然，增加户外活动是缓解
抑郁及预防抑郁的方法，平常还要
注意保持充足的睡眠，均衡的饮
食，还可以多晒太阳、多听音乐，向
亲友倾诉等，都能起到调节作用。
良好的家庭社会支持系统对治疗
也有辅助作用。

当发现身边的亲友有长达两
周以上的情绪低落，便可以建议他
找专业医生进行评估，判断患者是
否需要药物干预，以免错过最佳治
疗时机。尽管治疗过程漫长，但真
正达到治愈的患者，完全可以恢复
正常的工作和生活，而且在遇到挫
折时，经历过低谷的他们有时会比
普通人更坚强。

（据《北京晚报》消息）

抑郁症，又被称为“心
灵的感冒”。在中国，患抑
郁症人数超过9500万，
终生患病率高达6.8%。

近日，歌手李玟因“阳光型抑郁症”轻生，引起社会广泛关注。据世界卫生组织估

计，全球已有约3.5亿人被抑郁症困扰，其已成为世界第四大疾病。

不是只有“压力山大”的人才得抑郁症，得了抑郁症也不是一眼就能看出来。今天，

我们就来聊聊大家关心的抑郁症的症状、病因及防治等问题，期望更多人关心心理健康。

从专业分类上讲，并没有“阳
光型抑郁症”“微笑型抑郁症”这一
类。但临床上，会有一些患者表面
上笑脸迎人、乐观开朗，但这种微
笑可能并非来自内心深处的真实
感受。

大部分人对抑郁症存在刻板

印象，觉得抑郁症患者都是情绪低
落、闷闷不乐的人，认为表面阳光、
开朗、爱笑的人不会得抑郁症。实
际上，抑郁症对人类是普遍易感
的，同时它有其特定的诊断标准，
并不是每个抑郁的人都会展现出
悲观的状态。有一些患者患有“微

笑型抑郁症”，指带有抑郁情绪的
人把抑郁的一面掩饰起来，戴着微
笑的面具，导致抑郁症状很难被身
边的人发现。这类患者很多为公
众人物或成功人士，希望在公众心
中留下美好印象，表面阳光、开朗，
内心痛苦。

什么是“阳光型抑郁症”？爱笑的人也会得抑郁症吗？

“阳光型抑郁症”与普通抑郁症有何区别？

微笑型抑郁症与普通抑郁症
并无本质区别，外表开朗、面带笑
容和表情愁苦、哭泣，是个体呈现
的不同表现形式。

抑郁症的病因非常复杂，受多
因素影响，如生物学因素、心理因
素、社会因素和环境因素等。研究
表明，大脑中的神经递质失调、神

经环路连接异常等与抑郁症相
关。从性格上来讲，焦虑性、冲动
性、强迫性人格特征更易出现抑
郁。

抑郁症的症状是什么？如何识别抑郁症？

抑郁症的症状多种多样、千变
万化，个体差异很大，大致可以分
为情感症状、躯体症状、认知症状
等。情感症状主要表现为心境低
落，出现显著而持久的情绪低落和
心态悲观，程度轻重不等。轻度患
者会闷闷不乐、兴趣缺失，重度患
者会感到悲观绝望、痛不欲生。

躯体症状常见包括睡眠障碍、
乏力、食欲减退、体重下降、便秘、

身体任何部位的疼痛和自主神经
功能失调等。认知症状主要表现
为注意、记忆、执行功能存在异常
等，患者常感觉思维变慢、记不住
事情、注意力下降，决策能力下降
等。

临床上，抑郁症有明确的症状
界定标准。3条核心症状为显著而
持久的情感低落，兴趣及愉快感丧
失，精力缺乏或疲劳感明显。7条

附加症状为注意力、专注力下降，
自我评价和自信降低，自罪观念和
无价值感，认为前途黯淡悲观，自
伤或自杀的观念或行为，睡眠障
碍，食欲下降。

满足 2个核心症状和 2个附加
症状即为轻度抑郁症，满足 2条核
心症状和3条附加症状为中度抑郁
症，满足 3条核心症状和 4条附加
症状即为重度抑郁症。

抑郁症如何治疗？有哪些治疗原则？

作为一种常见心理疾病，抑郁
症并非“不治之症”。通过寻求专
业的帮助，70%左右的患者可以恢
复到病前水平。和大部分疾病一
样，抑郁症越早治疗效果越好，最
佳治疗期是发病半年内。

临床治疗中，主要根据患者病情
轻重给予不同的治疗方案。轻中度

抑郁症患者可以首选心理治疗等非
药物治疗，中重度以上患者首选药物
治疗。不论轻重，均推荐综合治疗，不
仅有抗抑郁药物，还有心理治疗、物理
治疗、危机干预及精神康复等。

在治疗过程中，尤其要注意全
病程的治疗原则。一般的治疗阶
段分为急性期治疗、巩固期治疗和

维持期治疗，治疗时间多要达到两
年甚至更长。抑郁症属于高复发疾
病，前期治疗好了，后期也要巩固、
维持治疗，没有经过系统地治疗，容
易变成难治性疾病。同时，个性化
治疗也很重要，抑郁症患者差别较
大，有的阳光，有的低迷，但都同属
一个病，需要个性化的治疗方案。

如何区分“抑郁情绪”和“抑郁症”？

抑郁情绪和抑郁症的主要区
分在于严重程度以及持续时间。
抑郁情绪主要是情绪低落，遇到开
心的事情依然会开心，需要集中注
意力的时候能够全神贯注，一般持
续时间短，随着时间会逐渐淡化，也
不会出现极端行为。抑郁症的情绪

低落是显著而持久，往往持续 2周
以上的时间，同时伴有其他症状，兴
趣降低、内疚自责、悲观等，患者的
工作、学习、人际交往、自我照料等
社会功能会明显受损，严重时出现
幻觉、妄想等精神病性症状，或出现
明显的自伤自杀想法及行为。

正常人的抑郁情绪与处境、负
性事件刺激强度是一致的，受环境
影响，而抑郁症患者有时则不是，
可以没有原因出现或加重。典型
的抑郁症患者的抑郁情绪具有“晨
重暮轻”的生物节律性改变，而正
常人则无此改变。

如何更好地预防抑郁症？还有哪些建议？
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