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前言

　　前言　　你是不是常常觉得自己压力很大，你是不是感到总开心不起来，你是不是怀疑自己得了
抑郁症？
谁都知道，癌症是人类健康的最大&ldquo;杀手&rdquo;，谁都知道，人在不如意的时候会有焦虑、抑
郁的情绪，可是你也许不知道，抑郁是人类健康的&ldquo;隐形杀手&rdquo;。
据报道，全世界每40秒钟就有1个人自杀身亡，而在100个自杀的人当中，有80个都是患了抑郁症。
这么说来，抑郁症很恐怖？
它的治愈率很低吗？
其实患抑郁症并不可怕，怕的是你不及时治疗。
面对抑郁究竟应该报以什么样的态度呢？
是自暴自弃，还是泰然处之？
相信大部分朋友都会选择后者，因为悲伤是每个人必经的常态，没有必要就此消沉。
　　还记得你上次开怀大笑是什么时候吗？
内在的自我和外在的压力之间，永无止尽的拉锯战，有时候想得太多未必是一件好事。
有报道指出，我国台湾地区2004年因抑郁症到医院求诊的人数比往年多出了将近2倍，其中又以大学生
所占的比例最多，为什么学生罹患抑郁症的数量有增加的趋势呢？
从很多例子中可以发现，现在的学生缺乏抗压性和自信心，容易陷入低潮，这样长期压抑下来，就慢
慢变成了抑郁症。
　　生活中善待自己真的很重要！
检视自身的情绪正是一个开始！
请你来测一测自己的抑郁指数吧。
别忘了：时时检视自己，看看今天的情绪0K了吗？
 请你根据最近一星期以来，身体与情绪的真正感觉，勾选最符合的一项。
　　没有或很少每周（1天以下） 有时候（1～2天） 时常（3～4天） 经常（5 ～7天） 1.常常觉得想哭 
（ ） （ ） （ ） （ ） 2.每天都好像心情不好 （ ） （ ） （ ） （ ） 3.比以前爱发脾气 （ ） （ ） （ ） 
（ ） 4.总是睡不好，失眠 （ ） （ ） （ ） （ ） 5.觉得胸口闷闷的 （ ） （ ） （ ） （ ） 6.觉得不想吃
东西 （ ） （ ） （ ） （ ） 7.觉得不轻松、不舒服 （ ） （ ） （ ） （ ） 8.觉得身体疲劳虚弱 （ ） （ 
） （ ） （ ） 9.觉得记忆力不好 （ ） （ ） （ ） （ ） 10.觉得很烦 （ ） （ ） （ ） （ ） 11.觉得做事
无法专心 （ ） （ ） （ ） （ ） 12.做事比平时缓慢 （ ） （ ） （ ） （ ） 13.觉得比以前较没信心 （ 
） （ ） （ ） （ ） 14.凡事都想到最坏的地方 （ ） （ ） （ ） （ ） 15.觉得想不开、甚至想死 （ ） （
） （ ） （ ） 16.觉得对什么都没兴趣 （ ） （ ） （ ） （ ） 17.觉得自己很没用。
 （ ） （ ） （ ） （ ） 如果以上选择，你大部分选择时常或者经常的话，那么很不幸地告诉你，你确
实患上抑郁症了。
不过别担心，只要你有心，只要你愿意，只要你接着读下去，我们就能帮你解决抑郁症。
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内容概要

　　你是不是常常觉得自己压力很大？
你是不是感到总是开心不起来？
你是不是睡眠不好？
你是不是怀疑自己得了抑郁症？
别担心，《抑郁症自我解决》教你如何针对自己的具体情况，轻松应对抑郁症带来的困扰，远离抑郁
症。
　　如果你已经被抑郁症纠缠，那就要勇敢地面对抑郁症，正视抑郁症，这样才能完全摆脱抑郁症；
如果你担心抑郁症会找上你，《抑郁症自我解决》教你一套完善的预防措施，抑郁症也就会无法靠近
你。
　　从现在起，快乐健康地面对每一天吧！
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章节摘录

　　认识抑郁症 都市人的生活节奏越来越快，压力也越来越大，环境不断地恶化，加上自然灾害、交
通事故的频频发生，工作学习压力的增大，这些都是人们经常面对的精神刺激。
人的一生，起起落落，失意是在所难免的，抑郁情绪随时都可能发生，因为它是人在失意时出现的不
高兴反应。
世界上哪有整天都笑着的人呢？
当亲人突然离去后，我们都会有一个短时间的心情悲伤，这很正常，属于轻度抑郁，但是如果发展成
严重的抑郁症，那就不能等闲视之了，因为它会诱发许多疾病。
　　抑郁症，又叫&ldquo;心的感冒&rdquo;，是很常见的疾病。
但是许多人根本意识不到，这也是一种病。
患了抑郁症的人，他们站着想坐着，坐着想躺着，整天无所事事，觉得身边的每一件事都很灰暗，时
间变得非常难熬。
有的时候看到别人愉快的笑脸甚至会觉得很悲观，为什么他们自己会过得如此不快乐？
 好像是这个世界上唯一多余的人。
患了抑郁症的人，他们的脾气通常很暴躁，每天只有用睡眠来驱赶内心烦闷的心情，但是大部分人患
的抑郁症并不严重，他们依然可以和正常人一样工作、生活，甚至运动，不同的是他们的能力变差了
，效率变低了，动作变缓慢了而已。
成天心神不宁，或者说神游的时间变多了，即使在公司里，在课堂上，他们有时候都不知道自己在想
什么，就是不能专心的做事或者听课。
　　大部分时间人们知道这样下去的结果只会让自己更加不开心，但是就是找不到可以缓解事态的方
法。
而在这时不愿意找医生看病，是让病情更加恶化的原因。
因为心情不能及时得到缓解，一而再，再而三，长此以往情绪就越来越低沉。
情绪低落在生活中是极为普通的现象，偶尔的寂寞、沮丧或者悲伤，可以说是对压力的一种反应，一
般来说，这些情绪会在短时间内自动恢复。
但是现代人，每天面对激烈的竞争环境、接踵而至的资讯、瞬息万变的趋势、都市生活空间的拥挤、
个人角色的多元化，这些都让人承受的压力日益增大；加上人际关系越来越复杂，人情淡漠，精神负
荷就在这样的神经紧绷下变得不堪一击。
尽管如此，你却不能忽略它，不能认为只要随着时间的流逝，这种症状总会消失。
这样的想法不仅错误而且还会对你自身产生不利的影响。
因为短时间的轻度抑郁会使人的内脏神经和内分泌功能发生一定程度的紊乱，造成人体生理损害；而
长期的抑郁情绪会使人体免疫功能总是处于低下水准，进而诱发许多身体疾病，像心脏病、高血压、
偏头痛、胃溃疡、糖尿病等等，最严重的是患癌症的可能性明显增加，抑郁情绪也使这些疾病的治疗
难度加大，病死率增高。
虽然只是可能性增加，但是也应该引起大家足够的重视。
　　有些朋友认为，抑郁症是和人的个性有很大关系的，只要自己是个性格外向、活泼开朗的人，抑
郁症就永远不会找上自己。
这种想法是不正确的。
　　因为抑郁症不是个性抑郁、内向人的专利。
情绪起伏较大，也是致病的根源。
所以说工作狂，或者是人缘特别好的人，同样也有得这种病的可能。
为什么这么说呢？
因为长期戴着假面具做人，过于配合周遭的气氛，在不知不觉中渐渐地迷失了自我。
抑郁是从心理发出来的，它由无数的事情组合而成，当我们不注意的时候侵入我们的大脑，它没有实
质意义上的病况，只是存在于人的大脑中进行破坏。
虽然看起来是很小的问题，可是在任何时候它都有可能成为其他疾病的祸源。
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在现代社会里，抑郁症还没有得到大家足够的重视。
我们单纯地认为这只是心情不好而导致的不良反应，没有从实质意义上正视它的存在。
许多人特别是年轻人总认为自己是新生的一代，任何事情都可以承受。
但是到了真正要面对的时候又都无法接受，从而发生许多的悲剧。
我们知道，抑郁症是经过多次的打击累积而产生的一种情绪的不稳定。
少数人可以透过自己或者朋友、亲人的帮助恢复，不过这也只是表面上的恢复，如果问题在实质上没
有得到根本的解决，那么根源还是存在，抑郁症还会在某个时候爆发。
所以不管是任何人都应该正常的面对，这并不是什么见不得人的事情。
　　根据世界卫生组织等机构的统计，抑郁症已经成为继癌症、艾滋病后的世纪三大疾病之一。
抑郁症患者在行动或思考上备受抑制，病症也明显地在精神状态上呈现。
时间久了，抑郁症患者还会产生厌食情绪，造成身体不适，导致各种疾病的出现，慢慢地达到绝望的
境地，甚至实际付诸自杀的行动。
据统计，抑郁症患者的自杀率是一般人的8倍，自我了断本就是人生的悲哀了，而更悲哀的是&ldquo;
一人生病，家人遭殃&rdquo;，由于病人缺乏耐性，孤立自己，与家人很少沟通，当彼此开始不耐烦，
相互埋怨、责备的时候，家庭整个气氛也笼罩在抑郁之中，双方都备受精神折磨。
最终，患者病情恶化，家人不知所措，令其在不知不觉中孤独地走向寂寞的边缘，走向生命的尽头。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　他们病了&mdash;&mdash;他们卧床不起，情绪沮丧，甚至崩溃和自杀，他们需要依靠安眠药、镇
静剂和抗抑郁药来抵御这个悄然袭来的&ldquo;灰色杀手&rdquo;。
这就是21世纪最流行的&ldquo;情绪疾病&rdquo;&mdash;&mdash;抑郁症。
 抑郁症有哪些症状？
怎样治疗抑郁症？
本书从生活的饮食起居各个方面教你如何轻松应对抑郁症，远离抑郁症带来的烦恼。
让你摆脱抑郁症，轻松快乐地生活。
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