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抑郁症的危害和治疗方法
▲ 广西壮族自治区民族医院   莫励华

情绪忧郁的中医调节
▲ 广西壮族自治区来宾市中医医院   陆燕芬

近年来，有很多明星都因抑郁症而自

杀，这让很多人都十分畏惧抑郁症，那么

抑郁症到底有多可怕呢？

抑郁症的病因

抑郁症的概念  抑郁症是一种患病率

高、治愈有效率也比较高的精神障碍，但

是其接受治疗率相对较低、复发率也比较

高。根据其严重程度分为轻度、中度和重

度三种类型，从特定人群来看主要包括儿

童型、老年型、产后型等类型。

抑郁症的病因  从大量的资料来看，抑

郁症的发生与神经生化、神经内分泌、遗传、

心理社会因素等诸多因素有关，同时如果

存在阳性家族史、悲观的人格特征、应激

性生活事件、慢性疾病、酗酒、滥用药物

等情况就可能会诱发抑郁症。

抑郁症的危害

会严重影响情绪与兴趣  心境低落是抑

郁症的核心症状，主要表现为显著而持久

的情绪低落和悲观。轻度抑郁患者感觉缺

乏愉快感，开心不起来，做事没有动力，

内心压抑。重度抑郁患者会悲观绝望、度

日如年、生不如死 ,终日以泪洗面，感觉“活

着没有意义”，感到自责、自罪，认为自

己是家人的负担。同时，患者也会出现过

度焦虑的情况，如过度担心、紧张、胡思

乱想、敏感多疑，总是觉得会出现意外或

感觉周围人都在关注自己。同时，还会导

致患者出现兴趣减退的症状，即让对任何

事情都提不起兴趣、对既往喜好也丧失热

情、无法从日常生活中获得乐趣，严重时

还可出现生活被动，疏远亲朋，回避社交，

不愿外出工作不愿上学乃至不顾吃喝和个

人卫生，甚至不食、不语、不动，这就会

严重影响患者的身心健康。

会严重影响思维与认知  抑郁症也会对

患者的思维以及认知产生不良影响，导致患

者出现思维迟缓、认知能力下降等情况。首

先，患者往往感觉自身反应迟钝，感觉脑子

好像生锈了。他们会觉得思考能力下降、决

断能力下降。在人际交往时，鲜少主动发言，

讲话速度慢，严重时可能会导致患者无法进

行正常交流。其次，抑郁症会导致患者出现

不同程度的注意力下降、反应时间延长、注

意力难以持久，从而导致生活、工作、学习

效率不同程度下降。他们还会出现记忆力异

常，如会反复回忆让自己难过、悲伤的事情，

或近事记忆力下降，如忘记刚发生不久的事

情，找不到刚放下的东西等等。病情十分严

重的情况下，也会导致患者出现无用、无助、

无望的症状，认为自己没有任何价值、干什

么都是失败的 , 认为自己给家人、朋友带来

了麻烦，对不起他们。例如。认为自己是不

可饶恕的，认为自己获取不到别人的帮助，

一直处于孤立无援的状态中、凡事对自己都

不利，自己是最不幸的。他们甚至认为自己

没有任何希望和前途，对未来无望等等。

会严重影响日常生活  抑郁症不仅会严

重影响患者的情绪、思维以及认知，也会影

响患者的日常生活，继而影响患者的身体健

康，导致患者的身体每况愈下。人一生中

有三分之一的时间都是在睡眠中度过的，

且睡眠质量会对人体健康产生较大影响，

而抑郁症会导致患者出现睡眠障碍，使患

者出现入睡困难、睡觉浅、经常做梦、早

醒、缺失睡眠感等症状，以早醒较为常见，

早醒时间一般为 2 ～ 3 h, 醒后再次入眠困

难等情况。要知道，只有科学调整日常饮

食才能够满足身体的营养需求、增强体质。

抑郁症会导致患者出现食欲下降等症状，

其体重下降与食欲减退不一定成比例。部

分患者也可表现为食欲增加、暴饮暴食、

体重增加。此外，抑郁症会导致患者出现

性功能障碍、性欲减退等情况，这就会严

重影响患者的日常生活。

会诱发自责自罪甚至自杀等行为  抑郁

症最可怕之处就是会导致患者陷入到自责

自罪的情绪中，甚至会导致患者出现自杀

等行为，这也是为什么一些明星会因抑郁

症而死亡的。一方面，抑郁症会导致患者

对自己既往的过失或错误痛加责备，甚至

会导致患者产生深深的罪恶感，认为是因

为自己的过失才导致事情发展成这样，自

己肯定会受到惩罚。另一方面，若抑郁症

十分严重就会导致患者出现消极自杀的观

念甚至行为，且这种观念十分顽固，会反

复出现，自杀行为也十分难以防范。

抑郁症的治疗方法

抑郁症的可怕性难以言喻，所以在出

现这种情况后需及时通过药物等方式进行

治疗，避免病情不断加重。

药物治疗  抗抑郁药物是当前治疗抑郁

症的主要方式，需要根据实际情况选择合

适的抗抑郁药物，如氟西汀、氟伏沙明、

帕罗西汀、舍曲林等选择性 5- 羟色胺再摄

取抑制剂，但在应用这一类药物时需要注

意可能会出现恶心、呕吐、头痛、腹泻等

不良反应。此外，还有文拉法辛、度洛西

汀等 5- 羟色胺和去甲肾上腺素再摄取抑制

剂；米氮平等羟色胺能抗抑郁剂；安非他

酮等去甲肾上腺素及多巴胺再摄取抑制剂。

其他治疗方法  对于有社会心理应激因

素的抑郁症患者，在药物治疗的基础上，

常需要联合心理治疗。支持性心理治疗、

精神动力学治疗、人际心理治疗、婚姻家

庭治疗等心理治疗，能帮助患者识别和改

变认知歪曲。这可以提高其心理适应能力

和人际交往能力，从而提高患者解决问题

和应对应激事件的能力。而物理治疗包括

改良电休克治疗、重复经颅磁刺激治疗等 ,

可以在短期内改善患者抑郁症状和自杀观

念，明显降低患者自杀行为。

总之，抑郁症十分可怕，不仅会对情绪、

思维等各个方面产生较大影响，也可能会

导致患者出现自杀等情况，所以需要加大

预防力度，若出现了抑郁症需要积极治疗。

学业、工作、婚姻、家庭、社交 ...... 我

们总是有操不完的心，你是否曾经感到情绪

低落、失眠、食欲不振、疲劳不堪？这些症

状可能就是情绪忧郁的表现，当代社会中，

情绪忧郁已经成为许多人普遍面临的心理问

题，一般还处于亚健康状态，不重视干预的

话，可能会发展成抑郁症。中医作为一门源

远流长的祖国医学，提供了独特的调节方法，

可以帮助缓解情绪忧郁。

抑郁症的病理机制

中医认为情绪忧郁与心、肝两脏关系最

为密切。心主神志是心的生理功能之一，心

指心有主导人的精神、意识、思维、情志等

生理活动的功能。肝主疏泄是肝的生理功能

之一，指肝具有疏通、畅达全身气机，促进

情绪舒畅的功能。心和肝的生理功能正常，

人就能较好地协调全身的精神活动，表现为

精神愉悦、心情舒畅、思维敏捷、心态平和。

否则会出现气机不调，抑郁寡欢，多愁善感。

因此，面对情绪忧郁，中医调节注重养心、

调肝，这里主要介绍精神调节和饮食调节。

精神调节

精神调节包括四季调神、清净养神、愉

悦养神、七情调和、养性移情等。

四季调节 指随着春夏秋冬四季的气候

特点来调节神志。春季是天地恢复生机、万

物欣欣向荣的季节，人们宜多穿宽松的衣服，

晚睡早起，多亲近大自然，多伸展肢体，使

情志宣发舒畅。夏季是万物繁盛壮美的季节，

要认识到炎热面红是体内阳气自然宣散的表

现，不对气候炎热感到厌倦，晚睡早起，保

持心态平和阳光。秋季天气清肃，大地明净，

人们要注意早睡早起，使情绪安定平静，收

敛春夏两季向外宣散的神气。冬季万物生机

闭藏，要早睡晚起，静养神志不外泄。

清净养神和愉悦养神 顾名思义，人们

需要在生活、工作中注意想办法让自己少受

外界不良干扰，多吸收正面的、积极的、阳

光的精神食粮，保持精神乐观，提升自己的

抗压能力。

七情调和 指人的喜怒哀乐都应控制保

持安和适中，情绪的发泄也要有节有度，不

宜太过。“乐极生悲”说的就是这个道理。

养性移情 指的是人需加强性格修养，

培养高尚的道德情操，

修身养性。人要懂得通

过适当地发泄或积极地

转移情绪使不良情绪得

到排解，保持良好心态。

如，读正向价值导向的

书籍，参加有益身心的

社交、活动，进行适合

自身条件的运动等。

饮食调节

本文主要介绍一些疏肝、

理气、解郁的代茶饮。

佛手茶 鲜佛手12～15 g（干佛手用6 g），

开水冲泡，代茶饮。该茶饮主要用到的是佛

手的疏肝、理气、和胃的功效。

橘皮饮 干橘皮 30 g 切丝，干橘核 50 g

敲碎，与橘络 10 g 一同放入砂锅或养生壶

中，加适量清水煎煮 30 min，滤渣取汁放置

容器中，待其温热时，调入适量蜂蜜拌匀即

可服用，上下午各服一次。橘皮具有行气健

脾、和胃止呕、燥湿化痰的作用。

玫瑰花茶 玫瑰花 30 g ，开水冲泡，加

盖焖 10 min，代茶饮。玫瑰花有疏肝解郁、

活血化瘀的功效，能促进血液循环、消除疲

劳、护肝和胃、美颜养容。女性月经期慎服，

恐怕会出现月经量增多。

双花茶 绿梅花 3 g，玫瑰花 3 g ，黄

连 2 g，一同放入杯中，开水冲泡，加盖焖

10 min，代茶饮。双花茶具有疏肝、理气、

解郁和清热解毒的作用。该茶饮偏于寒凉，

更适合气郁有热的人群，热消后不宜再饮用。

金桔叶绿茶 金桔叶（干品）30 g，绿

茶 2 g 一同放入砂锅或养生壶中，加适量清

水浸泡片刻，再煎煮 30 min，滤渣取汁放置

容器中，待其温热时代茶饮用。该茶具有疏

肝、理气、解郁的功效。

小结

中医认为情绪忧郁与心神失养、肝气郁

结、疏泄功能失调有关。中医强调顺应四时、

条畅情志养生的重要性，并针对情绪忧郁的

发生机理总结了多款代茶饮，供人们选择使

用，中医调节情绪忧郁具备科学性和疗效。

虽然情绪忧郁很难完全避免，但通过中医调

节，可以帮助人们迈向身心健康，摆脱情绪

忧郁的困扰。需要注意的是，每个人的体质

不同，情绪忧郁的表现也会不一样，中医调

节应根据个体情况制定个性化的调理方案，

必要时在专业医生的指导下进行。
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