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？
7月5日晚，
知名歌手因抑郁症离
世的消息令不少网友
痛心不已，也有人感

到震惊。为什么有些
笑容满面的人，也会患
上抑郁症？抑郁症可以
怎么预防？抑郁症能治
愈吗？……7月6日，新

快报记者带着市民关注
的热点问题，采访了广州

医科大学附属脑科医院专
家，专家再次呼吁：要关注
关爱身边的抑郁症患者。
当天，广州市卫健委推送

了抑郁症科普文章，并提醒广
大市民如果日常生活中遇到一
些自己无法调适的心理问题，
可以拨打心理援助热线寻求帮
助。广州市心理援助热线号码
为 ：020- 81899120 以 及
020-12320-5。

表面看起来开心的人，
也会得抑郁症

大多数人对抑郁症存在刻板印象，觉

得患者都是闷闷不乐、对生活毫无兴趣的

人，阳光、爱笑的人不会得抑郁症。实际

上，抑郁症有其诊断标准，也有自己的发

生、发展规律，并不是每个抑郁的人都会

展现出悲观的状态，不能简单以人表现出

来的表面个性判断。

“儿童抑郁情绪可能表现为烦躁，青少

年尤其男孩子可能表现为对抗，老年抑郁

症则可能表现为不明原因的躯体不适。”广

州医科大学附属脑科医院社区精神科主任

周亮教授在接受新快报记者采访时指出，

抑郁症的核心表现是持续而严重的心情低

落、兴趣减退和愉快感缺乏，常伴有食欲减

退、睡眠障碍、自我评价低、精力缺乏与疲

劳等症状。大部分抑郁症是典型的，也有

少数患者可表现为在社交中表现积极甚至

突出，即所谓的微笑型抑郁症。

“微笑抑郁症”通常指带有抑郁情绪的

人把抑郁的一面掩饰起来，戴着微笑的面

具，让人以为自己生活愉快，导致抑郁症状

很难被发现。这类患者难以及时得到外界

帮助，进而更容易陷入孤立无援的境地。

如何预防抑郁症？
“任何年龄和性别预防抑郁症都需

要注意保持充足的睡眠，积极进行运动，

发展出积极的压力应对策略，如向朋友

倾诉、把一个困难的大目标拆解为自己

有能力逐步解决的多个小目标、发展实

际的技巧应对现实中的困难等。”周亮提
醒到，对于特定人群来说，要有特别关注
的重点。

对幼儿和儿童，要给予充分且无条件
的爱，悉心的陪伴和照料。幸福的童年可
以治愈人的一生，是有一定道理的。对青
春期的孩子要尊重其心理发育特点，注重
高质量的亲子沟通，给他们宽松自由的成
长环境。由于面临学业上的较大压力，保
证睡眠和运动的时间就特别重要。

而对成年人来说，要学会用积极的

策略应对各种压力，平衡工作与生活、事

业与家庭。照顾好他人的前提是首先照

顾好自己。对老年人来说，预防抑郁症

还需要保护好自己的躯体健康，在人生

新阶段，重新寻找自己的生活重心和

人生意义，积极参与各种社交活动。

女性由于其生理特点，则要特别关注

经期、孕产期、更年期等特殊时期的

心理健康。

抑郁症可以治愈吗？
“抑郁症的原因比较复杂，大体上可

以分为遗传和环境两个大方面，而这两方

面致病因素之比大约是一比一，也就是各

占一半。”周亮介绍，抑郁障碍其实有好几

种，其中最严重的是抑郁症。

“我国成年人中，任一种抑郁障碍患

病率约为6%，抑郁症约为2%。”周亮指出，

抑郁症并不可怕，现代精神医学已经有很

多的方法，包括药物治疗、心理治疗、物理

治疗等，可以有效地帮助抑郁症患者，“但

遗憾的是，有研究显示，我国只有不到

10%符合抑郁症诊断的居民接受了精神卫

生服务，更重要的是，接受了充分治疗的

抑郁症只有0.5%。”

专家指出，作为一种疾病，抑郁症并

非“不治之症”。通过寻求专业的帮助，大

多数患者可以被治愈。

网上自测表，
不能代替专业评估

“网络上有许多抑郁自测量表，这些

量表都是通过自我报告的方式测量抑郁

情绪的严重程度，不能代替专业医生的临

床评估。”周亮指出，和大部分疾病都一

样，抑郁症越早治疗效果越好。最好是在

刚刚出现抑郁情绪的时候，及时寻求心理

干预，从而避免抑郁症，“如果自我感觉抑

郁情绪较为持久和严重，自测结果也支持

这一感受，建议尽快前往专业的精神卫生

医疗机构寻求帮助。”

如果意识到严重时，要及时到医院找

专业医生作判断。专业的精神心理科医

生会根据患者的疾病状态，判断患者是否

需要药物干预、目前最该做的和最不该做

的事情等，并给出相关治疗方案。

广州市卫健委提醒广大市

民，如果日常生活中遇到一些

自己无法调适的心理问题，可

以拨打心理援助热线寻求帮

助。广州市心理援助热线号

码 为 ：020- 81899120 以 及

020-12320-5。
广州医科大学附属脑

科医院心理热线部门主任

魏华林介绍，广州市心理

援助热线是国家卫生健

康委员会 17家心理援助

热线试点单位之一，自

2007 年成立至今已有

16 年，始终坚守全

天 24小时为广大市

民提供免费的心理

咨询与心理危机干

预服务。截至 2023
年 6 月，心理热线

共接听热线 28 万

余例。

预防

治疗
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抑郁症的症状有哪些？
抑郁症的症状多种多样、千变

万化，个体差异很大，但是大致可以

归为以下几类。

心境低落：这是最核心的症状，主

要表现为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、缺乏愉快感、兴趣缺失，重度患

者会感到悲观绝望、度日如年、痛不欲

生。

思维障碍：患者常感觉思维变慢、脑

子变空，反应慢、记不住事情。思维内容多

悲观消极，严重时患者甚至出现妄想等精

神类症状，比如因躯体不适而怀疑自己患有

重病，也可能会出现关系妄想、贫穷妄想、被

害妄想等，部分患者还可能出现幻觉，常为听

幻觉。

意志活动减退：表现为没有意愿和动力做

事。比如生活懒散，不愿社交，长时间独处，严

重时不顾个人卫生，甚至不语、不动、不食。

认知功能损害：主要表现为记忆力下降，注

意力下降或学习费力，总是回忆过去不开心的事

情，或者总是想些悲观的事。

躯体症状：常见症状包括睡眠障碍、乏力、食

欲减退、体重下降、便秘、疼痛（身体任何部位）、

性欲减退、阳痿、闭经和自主神经功能失调等。

链接

如何与抑郁症
患者相处？

1 要做到“四多”
——多理解、多倾

听、多关心、多配合。

让抑郁症患者获得

尊重和正在尝试被理解

的感觉很重要。他们的

很多痛苦不为人知，也很

难一次性表达清楚，因此

要不断地尝试多理解他

们。同时，倾听对抑郁症

患者最重要。倾听过后，

最好不加评价、不加分

析、不加指责。抑郁症患

者通常很脆弱，需要被关

心和爱护。

对于有些患者想单

独待会儿，家人朋友就要

在确认安全后给予一些

空间和自由；有些患者容

易哭泣和发泄，就要给予

陪伴，允许他在不伤害自

己的限度内发泄。

2 要做到“四不”
——不盲目建议、鼓

励和督促，不指责，不询
问原因，不战战兢兢地对
待。

抑郁症患者处于疾

病的状态下，承受力和对

外界的敏感度异于日常

状态，各类微小的事情都

会带给他们压力和崩溃

感。没有专业的患者病

情评估和医师指导，不应

强行带患者运动、聚会、

旅行、读书及尝试各类网

上查阅到的治疗方法和

调整方式。

抑郁症患者最害怕

被贴上不努力、不负责、

不认真、不坚持等标签。

不要说“这算个什么事

儿”“人家的处境比你还

难，也没有抑郁”。

不要直接问“为什么

你抑郁”“为什么大家都

有压力，就你生病”。

抑郁症是一种病

因复杂的疾病，人们无

法选择自己是否要患

病。

尽力带着爱去看

护抑郁症患者就是

最好的应对办法，不

用背负太多心理负

担，不要过于责备

自己没有照顾好

他们。
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为何笑容满面的人
也会患上抑郁症
专家：抑郁症成因复杂，要关注关爱身边患者


