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远离心灵感冒
你对抑郁症了解有多少

我们的心灵，犹如天空，有时候晴空万里，
有时候也会乌云密布。抑郁症犹如心灵的阴
霾。如何科学认识抑郁症？如何呵护心灵健
康、远离抑郁困扰？近日，记者前往淮安市第
三人民医院采访了专科医生。

■融媒体记者 秦艳艳 通讯员 丁华珍

记者来到淮安市第三人民医院门诊三楼，只

见前来心理科就诊的患者排起了长队，诊室外的

等候区座无虚席。患者中有不少年轻面孔，甚至

还有一些年龄偏小的孩子。

淮安市第三人民医院抑郁症科主任医师杨

海英接诊过年龄最小的抑郁症患者只有七岁。

这些原本应该享受快乐童年的孩子却患上抑郁

症，他们那颗本该无忧无虑的心灵被阴霾遮挡了

光泽，经历着其他同龄人甚至家长无法理解的心

灵煎熬。“没有哪个职业、性别、年龄段的人群可

以对抑郁症免疫。”杨海英说。

杨海英介绍，抑郁症是一种心理疾病，以显

著的心境低落为主要特征，患者对平时感到愉快

的活动丧失兴趣或愉快感，伴有相应的整体活动

（思维和行为）水平的改变，往往有显著的躯体症

状，有反复发作的倾向，具有高患病率、高复发

率、高残障率、低识别率。《2022年国民抑郁症蓝

皮书》统计显示，目前我国抑郁症患者人数已达

9500万。

最小的抑郁症患者只有七岁

一位 50多岁的女性患者让杨海英至今印象深

刻。因丈夫遭遇车祸突然离世，该患者过度悲伤导致

终日失眠、心情低落、坐立不安。最后，她在家人的陪

同下来到医院就诊，被确诊为抑郁症，并住院接受治

疗。杨海英介绍，大部分抑郁症是外在刺激导致的，如

长期的压力、无法释放的创伤等都有可能成为抑郁症

的诱发因素。抑郁症患者常常有情绪低落、愉快感缺

失、兴趣索然、焦虑等表现，其中情绪低落是抑郁症的

典型症状，愁眉苦脸是患者典型的面部表情特征。抑

郁症会对患者身心健康造成巨大影响，严重情况下可

令患者有自杀观念和行为。

杨海英指出，抑郁症患者中女性较男性多，女性在

月经期、生育期、更年期前后患抑郁症的概率更高。此

外，农村人群患抑郁症的数量较城市人群多，然而近些

年由于快节奏生活带来的压力，城市居民患抑郁症的

风险不断增加。从行业群体来看，工作压力较大的行

业人群更易患上抑郁症。如今，抑郁症患病群体越来

越年轻化，越来越多低龄人群因学业压力、家庭成长环

境等多种因素患上抑郁症。

城市居民患抑郁症风险增加

在生活中，如何远离抑郁症？杨海英建议，面对生活

中的不良情绪和压力时，要保持健康的生活方式，合理

饮食、规律运动、充足睡眠不可或缺；其次，要学着与生

活和解，与自我和解，降低消极情绪给自己带来的负面

影响。

“抑郁症并不可怕，只不过是一场心灵感冒，它和普

通感冒一样，只要加以适当、积极的治疗，便能康复。”杨

海英说，很多患者因为对抑郁症重视不够而忽略了治疗。

杨海英建议，日常生活中，如果个人情绪低落持续两

周得不到缓解，应及时前往专业医疗机构就诊咨询，如果

确诊患上抑郁症，患者不必怀有“病耻感”，应保持积极的

心态，寻求专业人士帮助，听从医生建议，接受正规治疗；

同时应保持良好的人际关系和健康的生活方式，试着培

养一项自己感兴趣的爱好，这样能够在一定程度上减少

抑郁症带来的影响。如果身边有亲朋好友患上抑郁症，

首先要做被他们信任的聆听者，认真聆听他们的倾诉，保

守他们倾诉的秘密，让他们愿意敞开心扉。此外，要为他

们提供及时有效的引导和力所能及的帮助，鼓励他们寻

求专业治疗，早日走出心灵阴霾。

抑郁症可以被治愈

？


