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前言

令人遗憾的是，抑郁症已经越来越普遍地出现在我们的周围。
关于抑郁症的书籍有很多，互联网上也充斥着不少相关信息。
但在这种趋势下，医疗诊治机构反而容易出现混乱。
最大的问题就是，人们并没有分清“抑郁”、“抑郁症”、“忧郁”这些概念。
最近还出现了“微抑郁”这样的词汇。
医学界通常使用的病名都是由美国精神医学会使用的病名翻译而来，类似“主要抑郁症”等，但这些
病名对老百姓来说并不是那么容易理解的。
以此为契机，我们开始整理、统一与抑郁症相关的诊断名称。
当然，不仅仅是语言方面的问题，很多学会也开始制定治疗方法的指导大纲。
另一方面，随着大脑科学的进步，对于心理疾病发病的研究也在不断进步。
抑郁症已经逐渐得到了社会的重视，但许多误解仍然存在。
如果本书有助于读者增进对抑郁症的了解，那么便是作者所幸了。
日本防卫医科大学精神科教授野村总一郎
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内容概要

怎样才能确定自己得了抑郁症？
性格和得抑郁症有什么关系？
它又有哪些类型？
得了抑郁症应该去哪里就诊？
都有哪些治疗方式？
抑郁症患者自己和他们的家人朋友分别应该怎么做？
作者野村总一郎用精准简练的文字和直观的的图片为您一一做出了解答。
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作者简介

野村总一郎，1974年毕业于庆应大学医学部。
曾留学美国，1988年任藤田保健卫生大学精神医学教室助教授，1993年任国家公务员共济组合联合会
立川医院神经科部长。
1997年开始任防卫医科大学教授。
现任自律神经学会、精神科诊断学会、日本抑郁症学会等组织的理事及《日本神经精神药理学会杂志
》总编。
著有《超级图解抑郁症》《治愈抑郁症》《抑郁症的真相》等畅销书。
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书籍目录

第1章 抑郁症与心情忧郁有何不同
 正确了解抑郁症
 抑郁症的行为及情绪表现
 抑郁症患者的样子
 抑郁症自我诊断
 什么样的性格容易发展成为抑郁症
 性格和抑郁症的类型
 抑郁症遗传吗
 引发抑郁症的最初原因——压力
 疾病与抑郁症有关
 抑郁症患者的思维特征
 【小贴士】
 抑郁症在公元前就已经出现了！

第2章 抑郁症是种什么病
 劳动过盛型抑郁症
 女性抑郁症
 儿童抑郁症
 老年抑郁症
 双相情感障碍
 非典型抑郁症
 【小贴士】
 如果你的下属工作磨磨蹭蹭，也许是“抑郁症”！

第3章 抑郁症的治疗
 应该去哪里就诊？

 该告诉医生哪些事情？

 抑郁症的诊断
 被诊断为抑郁症后
 药物治疗的要点
 药物的种类
 药物治疗的程序
 其他治疗方法
 精神疗法
 认知疗法
 预防复发
 自杀的预防
 【小贴士】
 医疗费中个人的负担份额在减少
第4章 从抑郁中脱身而出的个要点
 保证充足睡眠
 找到兴趣，调整心情
 控制饮酒
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 正确的饮食习惯
 积极的思维方式
 不要让人际关系成为抑郁的源头
 锻炼抗压能力
 放松身体
 值得尝试的放松方法
 【小贴士】
 日本厚生劳动省开设的劳动支援网站
第5章 帮助抑郁症病人，你应该知道的事情
 留意抑郁
 身边的人是最亲密的战友
 不要一个人硬撑着
 参加自助团体
 商讨复职的时间
 调整生活节奏
 复职援助项目
 复职后的注意事项
 企业应该做什么
 索引
 译者后记
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章节摘录

插图：我们都会有心情低落的时候，例如：工作受挫、公司部门整合、失恋等。
这时，我们可能会食之无味，深夜辗转反侧无法入眠。
这就是我们大家都会遇到的忧郁感。
即使如此，生活还是会继续，我们把注意力转移到喜爱做的事情上，心情就会变得明媚起来。
这也就是我们所说的“时间可以解决的问题”。
但如果忧郁感非常强烈，而且持续了很长时间，已完全没有心力去做其他的事情了，那这就是一种病
态了。
常见的忧郁感和抑郁症相比，在内容和程度上都有所不同，而且常见的忧郁感并不会演化为抑郁症。
每15人中就有1人曾患过抑郁症！
抑郁症患者的人数逐年增加。
根据2004年公布的“抑郁症对策推进方案指南”的统计结果，每15人中就有1人曾患过抑郁症。
其中女性患者比男性多2倍，从年龄来看，患者多集中在青年和中青年两个年龄层当中。
根据病情，抑郁症可以分成几个不同的类型。
其中患者人数最多的是典型抑郁症。
抑郁症的症状因人而异，但如病名所示，其最大的特征就是抑郁感。
抑郁感在开始阶段很容易和普通的情绪低落混淆，但症状会随时间逐渐加重。
患者对一切事物失去了兴趣，包括工作和家庭，并且还会因此感到苦恼，觉得“自己这样实在是太差
劲儿了，活着有什么意思”，从而陷入死胡同里走不出来。
“陷入悲观情绪的旋涡”正是抑郁症的特征之一。
尽早发现抑郁症虽然重要，但病人很少会尽快接受神经科医生的治疗。
可以先做一下自我测试。
仅作参考。
我们要介绍给大家的自我诊断方法是以美国精神医学会的诊断指南为基础制作的。
可以作为典型抑郁症的诊断参考。
不过，如果在受到刺激后马上进行测试，结果大多会不理想。
另外，抑郁症有很多类型。
如果感到自己有抑郁症的倾向，不要擅自做出判断，应该去向专业的医生寻求帮助。
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后记

在经济飞速发展的今天，现代人所面临的压力越来越大——社会、职场、家庭⋯⋯我们在日复一日的
奋斗中不断成长。
物质目标不断实现的同时，我们却往往容易忽视精神层面的东西。
在我们还没有意识到的时候，“抑郁”已经成为现代社会中的一个“隐形杀手”。
“抑郁”虽然已引起全社会越来越多的关注，可关于“抑郁症”的方方面面，我们却知之甚少。
可能有些人已身处抑郁的旋涡而浑然不知，也有人可能只是由于暂时的情绪低落而将自己归入“抑郁
症”人群，终日庸人自扰。
    本书可称得上是—部关于抑郁症的普及性读本，从抑郁症的表现、成因、分类到治疗和预防，作者
用浅显易懂的语言一一道来；加之采用了大量的图解，使阅读过程更显轻松。
众所周知，日本是抑郁症的高发国之一，在抑郁症的治疗及防范方面，日本有其独到之处。
他山之石可以攻玉，希望本译作的出版能够为我国抑郁症的认知和研究带来有益的参考。
    抑郁症离我们很远又很近。
通过这本书的阅读，人人都能受益其中。
那些身上存在“抑郁种子”的人，或许能够通过自我调节将其扼杀在萌芽状态；而精神健康的人们，
也能够通过对疾病的了解，对身边的朋友多一分关注及帮助。
    感谢湛庐文化的选材，让我们得以接触到这样一部优秀的知识读本。
感谢韩卉、姜国伟、姜奕帆、耿佩荣、马钰、刘瑜、王秋赞、张晗等亲友的鼎力相助，你们的宝贵意
见让本书更添光彩。
译者学识有限，译作尽量尽善尽美，只求能够将原著的精髓向读者做真实的呈现。
如若本书能够帮助到读者或读者身边的朋友，便是译者之所幸了。
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编辑推荐

《上班族抑郁自救手册》编辑推荐：有时候，抑郁不仅是一种低落的情绪，但是，感到抑郁就是得了
抑郁症吗？
什么性格的人最容易得抑郁症？
哪些疾病最容易引发抑郁症？
抑郁症遗传吗？
如果感到抑郁，应该怎样去寻求帮助？
得了抑郁症，有没有吃药以外的治疗方法？
如果你的爱人感到抑郁，怎样才能帮助他（她）消除爱的屏障？
如果你的朋友感到抑郁，怎样才能帮助他们重拾往日的快乐心情？
如果你的员工感到抑郁，怎样才能防止灰色情绪在办公室的蔓延？
你都将在《上班族抑郁自救手册》中找到答案。
上班族必备 轻松打败抑郁症！
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