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前言

随着社会的发展和时代的变迁，女性在整个社会中占据着越来越重要的位置，也开始活跃于社会的各
个领域。
但是，相对于男性来说，女性处于弱势，面临更多的困难，特别是在某类病症上，女性的发病率和发
病状况、临床以及治疗方法都与男性有所差别，需要给予特殊的照顾。
抑郁症就属于这类病症中的一种。
　　一旦患上抑郁症，不但患者自身痛苦不堪，还会给患者的家庭带来困扰。
而且由于患者劳动能力的丧失，势必给患者的工作和学习以及整个经济状况造成巨大的影响。
　　据调查，患者本人和其身边的人，甚至是个别的主治医生，都没能提前察觉到作为抑郁症前兆的
病患情绪上的微妙变化，以致错失最佳治疗期从而延误病情。
在日本，自杀人数连续8年超过了3万人次。
这个事实给了我们很大的启示——自杀与抑郁之间存在着极强的关联性。
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内容概要

《远离抑郁症——做健康女人》从女性的视角出发，深刻剖析女性患抑郁症的自身与社会原因，通过
具体事例的讲述。
把女性患抑郁症的根源潜移默化地阐释了出来。
使难以琢磨的病症变得具体而清晰，从而轻松地祛除病症。
　　阅读《远离抑郁症——做健康女人》。
让每个人以阳光般的心情面对生活，远离抑郁，使女性朋友们重回到阳光灿烂的美好生活里。
为着更加辉煌的未来奋进！
 　　这是一本专门献给女性的书。
据世界卫生组织统计，全球每20个人中约有1名抑郁症患者。
其中，女性患者的人数是男性患者的2倍试做封底测试，检测你是否具有抑郁症状，如果测验总分达
到16分以上，那么你需要仔细阅读此书。
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作者简介

平岛奈津子，日本昭和大学医学部副教授，毕业于东京医科大学。
医学博士、精神保健指定医师。
同时是日本精神分析学会认定的精神疗法医师·SLIPERVISOR、日本抑郁症医学会评议员、日本认知
疗法学会议员、日本女性身心医学会评议员。
主要研究领域是精神分析入手的精神疗法、认知
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章节摘录

“不能理解别人的话”、“不会计算”、“丢三落四”的情况。
这些症状是比较常见的抑郁症症状，但是从患者的角度来说，也许会有人产生疑问：“这会不会是因
为糊涂所致？
”如果随着抑郁症的改善而以上这些症状也随之消失，那／厶可以推断出患者原本患的就不是认知症
。
身体表现性障碍身体表现性障碍是指身体的不适，在检查中无法发现引发该症状的原因。
这有可能与患者自身的心理暗示有直接的联系，其症状有不明原因的倦怠感、腹痛、头痛，或是怀疑
自己得了癌症等重大疾病而产生的持续不安感。
身体表现性障碍具有很多种与抑郁症相似的症状，但是真正的身体表现性障碍患者并不一定表现出情
绪低落，这是它与抑郁症的不同点。
自律性神经失调症自律性神经失调症表现出心悸、多汗、口渴等自律性神经亢奋状态。
该病名称常被含糊地使用，对此一些专家提出了批评。
因为抑郁症也会表现出各种类似自律性神经失调症的症状，所以在诊断时应该仔细检查患者是否具有
忧郁悲伤的情绪特征，而不应被躯体症状所蒙蔽。
不安障碍顾名思义，不安障碍就是由于不安而引起的疾病。
患者因莫名的不安而烦恼，甚至由于强烈的不安而发生恐慌，被自己的强迫观念所折磨。
这种不安是抑郁症的常见症状。
越发强烈的不安越会导致患者心神不定、急躁与焦虑。
在进行抑郁症诊断时，除了不安的症状，还必须观察患者是否具有情绪障碍和躯体症状。
有些女性在月经前的几天会出现与抑郁症相类似的抑郁情绪，如绝望感、紧张不安、焦躁、易怒、注
意力不集中、疲劳、积极性低下、食欲不振或者大增（对特定食物的渴望）、失眠或者嗜睡等症状。
但是，这一系列症状会随着月经来潮而减轻。
有时，采取妇科方面的治疗方法（激素疗法等），治疗会更有成效。
外伤后压力障碍（通称PTsD）是指因人身事故（如目睹人身伤亡事故）而遭受重大心灵创伤，在这之
后常出现强烈的恐惧、战栗、闪回（短暂回想起当时的情景）、自闭、猜忌、噩梦、失眠等症状的疾
病。
与外伤性精神障碍不同的是，抑郁症患者除出现以上情况之外，还会因日常反复的心灵创伤，如家庭
暴力（来自丈夫或恋人的暴力，通称DV）等，产生各种精神症状，其中抑郁情绪就是常见的一种。
界限性个性障碍患者常出现类似抑郁症症状的“情绪低落”、“空虚”等情绪障碍，并不停地采取割
腕、服用过量药物等冲动性行为。
界限性个性障碍患者极度害怕被亲密的人抛弃，有时会毫无顾忌地把别人紧紧搂住。
抑郁症常见于40～50岁以上的中老年人，而界限性个性障碍则在20～40岁之间的人群中比较多见。
死亡离别反应在与身边的人生离死别时感到悲伤是人类的正常反应，故死亡离别反应并不是什／厶疾
病，只是在死亡离别时常伴有抑郁、睡眠障碍（难以入睡）、食欲不振、易疲劳、丧失兴趣等症状，
常常难以与抑郁症相区别。
但是，这类人群少有强迫症状和妄想，这是与抑郁症患者的不同之处。
也许人人都知道，患了感冒的人不一定要服药，有时多吃些易消化的食物补养身体，感冒也会在不知
不觉中痊愈。
但是，被喻为“心灵的感冒”的抑郁症则有所不同。
虽然抑郁症也有自然痊愈的可能性，但是这必须花上近一年的时间，而且此期间抑郁症有慢性化、再
发作的可能性。
因此，对抑郁症患者来说治疗是很重要的。
在学校里为学生讲授抑郁症相关知识，当提到"抑郁症最有效的方法就是药物治疗"时，学生们常常感
到很惊讶。
他们说“用药物治疗会使人类失去尊严”、“不应当用药物来控制精神”，甚至有些人因此暴跳如雷
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。
近些年来，由于与抑郁症有关的电视节目的影响，人们对抑郁症的理解有所加深。
但是，学生们的反应依旧如此。
事实上，并没有学生们所说的“控制精神的药物”，药物无法解除抑郁、不安等这些人类与生俱来的
情绪。
抗抑郁药物只能像降压剂把血压降到正常值那样，把脑部和身体的状态恢复到正常状态而已。
也许，有不少人担心“药物治疗会使患者对抗抑郁药物产生依赖性”，实际上这是人们的偏见，并没
有这回事。
除了药物疗法外还有其他各种治疗方法，对于重症患者可以把各种治疗方法结合起来使用。
有关抑郁症的治疗下一章会有详细论述，以上仅供参考。
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