
热点新闻

抑郁症的19条报警信号

1.人逢喜事而精神不爽。经常为了一些小事，甚至无端地感到苦闷、愁眉不展。
2.对以往的爱好甚至嗜好，以及日常活动都失去兴趣，整天无精打采。
3.生活变得懒散，不修边幅，随遇而安，不思进取。
4.长期失眠，尤其以早醒为特征，持续数周甚至数月。
5.思维反应变得迟钝，遇事难以决断。
6.总是感到自卑，经常自责，对过去总是悔恨，对未来失去自信。
7.善感多疑，总是怀疑自己有大病，虽然不断进行各种检查，但仍难释其疑。
8.记忆力下降，常丢三落四。
9.脾气变坏，急躁易怒，注意力难以集中。
10.经常莫明其妙地感到心慌，惴惴不安。
11.经常厌食、恶心、腹胀或腹泻，或出现胃痛等症状，但是检查时又无明显的

器质性改变。
12.有的病人无明显原因的食欲不振，体重下降。
13.经常感到疲劳，精力不足，做事力不从心。
14.精神淡漠，对周围一切都难发生兴趣，也不愿意说话，更不想做事。
15.自感头痛、腰痛、身痛，而又查不出器质性的病因。
16.社交活动明显减少，不愿与亲友来往，甚至闭门索居。
17.对性生活失去兴趣。
18.常常不由自主地感到空虚，自己觉得没有生存的价值和意义。
19.常想到与死亡有关的话题。

抑郁症的9种评估标准、19条报警信号
大家一定要看看

入睡困难，早醒，自言自语
这种情况持续两周，就快去医院吧
不要因为工作繁忙就不当成一回事儿

还 有 这 些 抑 郁 症

产后抑郁症
上海红房子妇产科医院主任医师程海东表示，

目前，被诊断为“产后抑郁症”的妈妈很多，50%以上
的女性会随着孩子的出生，表现出不稳定情绪，其中
10%~15%的新妈妈会表现得很强烈。“我接触到很
多患有产后抑郁的母亲，大多看着孩子不想抱，白天
夜里都睡不着，甚至一抱孩子就尖叫、哭泣。更为严
重的产妇，还会出现自杀或杀婴等精神病症状，这不
仅与荷尔蒙分泌有关，更多的还是心理原因。”

典型的产后抑郁症是产后 6周内发生，可持续
整个产褥期，有的甚至持续至幼儿上学前。如果及
时治疗，约70%患者能在一年内治愈。

“多与他人进行交流才是最重要的途径，尤其是
家人的关爱，特别是丈夫的理解。”程海东表示。

常宅在家里易患抑郁症
英国皇家科学院的精神病学专家对4万多名挪

威志愿者进行调查。他们发现，空闲时间经常参加
户外活动者，无论活动量是大是小，焦虑和抑郁症状
都较少出现；而“闲时不动”的人中，出现抑郁症状的
可能性增加一倍多。

研究人员称：“外出活动比任何药品对身心健康
都重要。喜欢活动的人，通常朋友会更多、社会支持
系统更完善，对心理健康大有益处。”

丧偶老人易患“丧偶抑郁症”
东南大学附属中大医院心理精神科徐治博士介

绍，对于丧偶的老人，儿女要多关心，不要让老人有
孤独感。对于老人自己而言，要提醒的是，在遇到生
活变故的时候，首先要学会保持乐观开朗的心态，多
找别人聊天，以排解内心的苦闷。其次，家人要给予
老年人，尤其是出现抑郁症状的老年人更多的安慰、
劝解、疏导和鼓励，帮助其解除精神压力负担。第
三，老年抑郁症常会厌世轻生，家人或朋友要多加监
护，严防其自杀。

“职场抑郁症”
日本政府2010年开展了一项调查，研究抑郁症和

自杀所造成的经济损失（人们经常将自杀与情绪障碍
症联系起来）。研究发现，2009年，包括医疗成本和损
失的收入，自杀和抑郁症造成的经济损失多达2.7万
亿日元；2010年，假如没有自杀和抑郁症，日本国内生
产总值(GDP)应该比实际水平高出1.7万亿日元左右。

日本是世界上自杀率最高的国家之一。根据警
方的统计数字，最近13年里，日本每年有3万多人自
杀。日本的自杀率是美国的2.5倍，英国的3.5倍。

抑郁症如何预防
“抑郁症得病的原因大多数都是事不如

愿，如家务事、单位事等，每个人都有心理缺
陷，只是自己看不出来。”李平安认为，抑郁
症的预防，首先需要社会的关注和自我心态
的调整。

“预防的话，一般是三级预防。”杨勇超
说，一级预防是把病在先兆期就消灭掉。抑
郁症大多是社会心理因素造成的，举例来说，
三两天情绪低，睡不好觉，一般不用关注，如
果持续一星期入睡困难、早醒、自言自语等，
这就应该重视起来了。

“遇到这种情况，家人应该主动去谈一
谈。”杨勇超说，很多情况下，患者可能会说

“我很好”，“没事”，这样的话也不要气馁，最
好从其他方面进行关注，例如生活起居、人际
关系、身体疾病等，可以告诉患者“每个人都
会遇到问题，即使不能解决，也可以说出来帮
你分担一下”等。

“两周之前叫做早发现，如果这些持续两
周，那就需要去做治疗了。”杨勇超说，第二级
就是去医院治疗，第三级就是怎样不复发。

杨勇超说，要排遣抑郁的话，第一，可以
通过倾诉，把自己心中的烦恼、怨恨诉说出
来；第二，可以通过心理咨询、治疗，让专业人
士帮忙，也是可以的。后期则需要配合药物
等。“这类病治疗得越早，康复得越好。”

□晚报记者 张璇 薛璐

抑郁症的9种评估标准

1.对社会活动和人际交往都没兴趣，持续两周以上。
2.身体明显消瘦或体重明显增加，持续两周以上。
3.有睡眠障碍，常被噩梦惊醒，清晨四五点早醒，持续两周以上。
4.经常烦躁，为一点小事争吵，时间持续两周以上。
5.动作迟缓，说话缓慢，持续两周以上。
6.经常感到疲倦，甚至长时间卧床，已持续两周以上。
7.觉得自己活得没有价值，过低估计自己，事事缺乏自信，已持续两周。
8.注意力不能集中，对什么事总是心不在焉，思维迟钝，已持续两周。
9.经常想到死，有过伤害自己的体验，试图从不安全的、有危险的境地经

过，持续两周以上。

张国荣的一生充满传奇，而最为传奇的
就是他以跳楼自杀的方式结束自己的一生。究竟
是什么原因导致他以这种悲情方式结束自己的生
命，众说纷纭中讨论最多的就是张国荣所患的抑
郁症。其男友唐鹤德说，张国荣患有抑郁症，曾自
杀未遂。而有媒体在向港台演艺人士反复求证后
获悉，张国荣患抑郁症已有20年的历史。

A

戴安娜王妃在逝世前，就得过4次抑郁
症，症状时轻时重。导致戴安娜抑郁的诱因来自
两方面，首先是与查尔斯王子的感情不和，貌合
神离，后来并引发婚姻危机；其次是生育两个王
子，尤其是生育威廉王子后，戴安娜出现了严重
的抑郁症。据戴安娜的私人医生透露，戴安娜的
抑郁症固然有生产方面的原因，但对婚姻的失望
是主要诱因。

B 美国自由式滑雪选手、2010年温
哥华冬奥会男子自由式滑雪亚军彼得森
于2011年7月25日自杀身亡。

彼得森是世界上最优秀的自由式滑
雪运动员之一，赛场外的他却一直同酒精
成瘾和抑郁症抗争。在温哥华冬奥会获
得银牌后，彼得森甚至曾经两次尝试自
杀，而这次的成就是对他的一次“救赎”。
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