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内容概要

抑郁、抑郁状态、抑郁症，将普通人很难理解的心理问题用普通人也能看懂的方式来解说，名医图解
系列之《抑郁症正确治疗与生活调养》从抑郁的基础知识到专门知识进行了介绍，尽可能地涉及更多
内容。
此外本书中还用到“郁闷”这个词，这是指因非常小的小事受到打击，情绪低落，但可以自然而然地
恢复，或是因为一点点小的契机心情就能够转好的情况。
而抑郁症的情绪低落，多数是即便出现了非常好的契机，也无法改善心情，并且有很强烈的只看到事
情的不好的一面的倾向。

本书中会介绍药物的服用方法、治疗法、日常生活中应该加以注意的事、防患于未然的方法等等。
如果能好好地治疗，抑郁是一定能够康复的。
要想理解抑郁症的话，就请阅读本书
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作者简介

岩崎靖雄，日本岩崎诊所院长，医学博士。
日本精神神经学会会员、日本临床内科医学会会员、日本东洋医学会会员、日本良导络自律神经学会
会员、日本抗老化医学会会员、（财团法人）日本体育协会公认运动医生、日医认证健康运动医生、
日医认证企业医生。
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书籍目录

出版前言 愿为患者带来最好的治疗指导和保健方法
序 抑郁症可以康复
序 章 阅读前准备
难道这就是抑郁
进行自我测查，争取尽早发现
测查结果分析，改善心理状况
第一章 抑郁是一种什么样的状态
抑郁与日常所说的“郁闷”有这些不同
郁闷是心理及身体能量减少的状态
抑郁是能量缺乏的状态
很多人都曾有过抑郁的经历
抑郁是这样发生的
抑郁是由脑的神经递质的量减少而引起的
分为“躁郁”与“抑郁”两种
基本症状多为精神性的
情绪消沉，到了会影响日常生活的地步
没有干劲，无法付诸行动
思考方式及内容都与现实相去甚远
陷入否定思考方式的“循环思维”
集中力及思考力都下降
有可能有强烈的自杀意向
身体上也会出现各种各样的症状
最常见的就是睡眠障碍
味觉改变，没有食欲
感到疼痛，性欲减退
反复腹泻及便秘，主诉有腹胀感
感到抑郁的时候，最好的方式就是去找专科医生咨询
觉得抑郁的时候，该去看什么科
要找愿意仔仔细细听你描述病情的医生
根据症状类型的不同，选择精神科或心理科
出现症状之后应该立刻去接受治疗，还是先观察一段时间
也可以到附近的保健所、保健中心接受诊治
案例一 因胸闷而去内科求治。
检查无身体异常，原因在于心理
第二章 什么人容易发病
第三章 休养及药物是治疗的根本
第四章 在日常生活中改善抑郁
第五章 通过饮食及运动来改善抑郁
第六章 抑郁不是一个人的事情
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章节摘录

版权页：插图：适度的运动可以消耗掉因饮食而摄入的热量，防止肥胖，而且也有帮助人快速入睡、
安眠、提高睡眠质量的作用。
此外，运动还能够帮助打造出抗压能力强的身体。
如果要问我做哪些运动好的话，我推荐有氧运动。
特别是健步走、骑自行车、游泳等最为适合。
不要和别人竞赛，也别计算时间，按照自己的节奏，能够自然地呼吸，这样的运动就是最好的。
健步走的话，可以去公园之类的地方，一边欣赏周围的景色一边走，这样也能让心情平和下来。
运动要尽可能每天都做，这样不论对身体还是对心灵都有好处。
即便你没办法每天都运动、不太想运动，那么也可以在每天的普通琐事中稍微下一点工夫，让自己的
身体能够运动运动。
比如说散步，或者上下楼不坐电梯而是爬楼梯，在你要去的地方的前一站下车走路，如果只是在起步
价金额的距离的话（译者注：日本的出租车起步价距离大体为2000米以内）就不坐出租车，或者如果
还在上班的话，那就到稍微远一点的地方去吃午饭，等等。
从自己现在能做到的事情，一点点地开始，这样就能够消除运动不足，打造抗压能力强的身体。
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