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用“运动、交往和娱乐”的方法驱除抑郁

簧家家境境优优越越，， 让让老老公公养养成成了了懒懒散散自自负负的的性性格格

坦白地说，我当初同意和老公
海生相亲，一部分原因，就是因为
海生家境优越。海生父亲是一位企
业老总，母亲是医生，在这样的家
庭背景下成长起来的孩子，起点就
比别人高一些。不像我这样，爸妈
工作都不好，从小我就懂得生存的
艰辛。第一次见面，双方的印象都
还不错，海生话不多，但看得出来
是一个有想法的人，对我也挺欣
赏，我们一起吃了几次饭以后，关
系就算定下来了。半年后，我们顺
利结婚，婚礼非常隆重，披着婚纱，
挽着我爸妈的手，走在红地毯上的

那一刻，我真的觉得自己是世界上
最幸福的人。

那时候，海生还在一家报社上
班，不是正式编制，但公婆对我说，
他们正在托关系，想让海生进当地
的财政部门。半年后，海生真的被
抽到财政部门去帮忙了，据说那边
需要擅长写材料的人。我们当时都
很高兴，答谢宴请了许多次，但事
情最后却功亏一篑，海生最终也没
调到他很想去的那个单位。这种
事，是挺打击人的，可如今的社会，
谁找工作不碰几回壁？可到了海生
那儿，他就迈不过那道坎。一连几

天，海生除了吃饭就是睡觉，无聊
了就看看大片。一开始我想，可能
他需要调整一下，可是，这一晃就
是一两个月，海生还是一点动静也
没有。我就问他，你不打算回原来
单位了吗？海生眼睛朝天，自负地
说：“好马不吃回头草。”刚好，我也
快生孩子了，海生心情好，就陪着
我往医院里跑，同事还都夸海生体
贴。但海生的性格变化无常，前一
分钟，他说好开车送我上班，后一
分钟，我都快要迟到了，他还呼呼
睡大觉，晚上再熬到深更半夜，一
盒雀巢咖啡几天就喝光了，正餐反

倒又不吃了。那么大的男人，生活
超级的懒散。婆婆见了，就对我说：

“你多包容他，都怪我年轻时太忙，
没顾得上管教他。”

不久，孩子出生了，一家人都欢
天喜地围着孩子转，我也没过多地
去纠结海生工作的事。海生呢，自己
把自己当做大孩子，成天玩。但是那
时候，大家都没往深里想，都还是当
海生暂时不工作而已，都觉得他能
力并不差，他会有他长远的打算。可
是，到孩子都快上幼儿园了，海生还
是宅在家里，这时候，我们才意识到
海生的问题其实已经很严重。
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据中国心理卫生协会的统计数

据显示，中国大约有 3000 万抑郁症
患者，大多数患者没有到正规的医
院接受治疗，有抑郁心境(抑郁情绪)

的抑郁症潜在患者比这一数字还要
高出十几倍甚至几十倍。抑郁症这
类精神疾病正以惊人的速度在世界
范围内蔓延，很快将会超过心脑血
管疾病成为人类健康的头号杀手，
给人类生活带来严重影响。

抑郁症的主要症状是心境低
落、兴趣缺乏和疲劳乏力，具体表
现为悲伤、心里难受、有压抑感、活
着没意义、对任何事不感兴趣、生
活乏味、无精打采、深居简出。另外
还有自我评价过低(无用感、无望
感、无助感、无价值感)，意志活动
减退(生活被动、懒散、回避社交、
行为缓慢)，严重的会有自杀观念
和行为出现。抑郁心境(抑郁情绪)

的症状与抑郁症基本相同，只是程
度略低。90%的抑郁症患者不承认
自己患有此病，大部分只是认为自
己不爱动，不爱交往，性格内向而
已，不认为是大问题；有些人能感
觉到自己的抑郁状态，但觉得这种
病很难听，不愿接受和承认。为了
方便大家自查，下面给出由世界卫
生组织提供的有抑郁症倾向的自
检标准，供大家参考：

1 .做事没兴趣或缺乏快感；
2 .感觉失望、沮丧，无幸福感；
3 .入睡困难或睡眠过多；
4 .感觉身体疲惫乏力；
5 .食欲降低或过度饮食；
6 .自我否定，认定自己是个失

败者，让大家失望；
7 .做事不能集中精力；
8 .活动或说话太慢或太多；
9 .认为自己死掉会更好或有

伤害自己的想法。

凡具有3项内容以上的，则表
明患抑郁症的风险增高。对抑郁症
的认定需由专业医疗机构的副主
任医师以上的精神科医生来完成。

从吴艳的口述中大致判断其
丈夫海生有较高相似度的抑郁症
倾向，应该去医院就诊。但如上所
述，这类人往往拒绝就诊，不承认
自己有问题，吴艳及家人对他的规
劝及帮助均以失败告终。在这种情
况下，海生还可以选择以下三种方
式进行自我调节：第一种是运动疗
法，即每天强制自己走出家门参加
一到两项体育运动，最好是群体运
动，比如篮球等多人参与的球类运
动，或游泳、爬山、跑步等有氧运
动，每天坚持两小时以上，要持之
以恒；第二种是强制交往法，即强
迫自己与以往的同事朋友建立联
系，或参加驴友的郊游、旅游活动，
强制自己与他人交往；第三种是娱

乐疗法，即学习或参加一项娱乐游
戏或活动，音乐、舞蹈、绘画、棋类
等等都可以，只要借助这类活动能
提高自己的生活兴趣，改变自己独
处和孤独的心态即可。

抑郁症种类很多，有些是明显
的，有些是隐蔽的，有些人看上去能
说会道，但心境未必健康，有可能表
现出来的能言善辩是偏执性伪装性
的，像躁郁躁狂症(抑郁症的一种)就
属此类。但无论哪种类型，一旦有不
适或不太正常举止行为，当事人一
定要听从家属或朋友的规劝，在第
一时间到专业医院寻求帮助，千万
不可疏忽大意。抑郁症并不可怕，抑
郁情绪更是常见多发，甚至会阶段
性地发生在每个人身上，但抑郁情
绪一旦转成抑郁症，那恢复起来难
度将成倍增加。所以建议海生还是
要及时就诊，别贻误了时机给自己
和家人带来更大的麻烦。

簧不求上进，老公成了没工作没收入的啃老宅男

据婆婆说，在和我结婚之前，
海生有一位谈了很多年的女朋友，
两个人感情非常好，那个女孩子家
里也非常富裕，都商量好了要结
婚，可是，因为海生太沉迷网络，那
个女孩又心高气傲，两个人一再吵
架，到最后索性赌气分手了。后来，
听说那个女孩一个人去了上海，海
生一度想要追到上海去，被他爸妈
极力制止了，才和我相亲。后来，又
听从他爸妈的安排要去财政部门，
这中间曲曲折折是挺多，但他是一
个男人，总得有男人的担当吧？不
管是恋爱上的挫折也好，还是工作
上的挫折也好，过去了就过去了，

你还能怎么样？
刚结婚时，两个人还在磨合

期，什么事情我不好意思说他，但
几年工夫眨眼过去了，他还是老样
子，丝毫也不求上进，一天到晚宅
在家里玩电脑。有一次，我和他说，

“现在是网络时代，你要真是只对
虚拟世界感兴趣，你也可以在网上
找一份工作，目前，家里虽然不缺
钱，但我在医院上班，我是非常真
切地知道什么是旦夕祸福的，人不
能不作长远打算。”海生听了，沉默
不语，良久，说：“老婆，我明白你的
意思，你有你的工作，我有我的寄
托，咱们互不干涉，行吗？”气得我

跑到娘家住了两个星期，那些日
子，孩子由姥姥带着，下班回来就
有自己爱吃的饭菜，天塌下来也不
关我的事，我觉得很舒服。我就想，
我有毛病啊，整天要热脸贴着冷屁
股去干涉人家？可真就这样各人过
各人的，那还要婚姻干什么？

在双方老人的劝说下，我还是
回到了自己家里。看到我和孩子，
海生呵呵笑了笑，也不知道哄哄老
婆孩子，就一句话“老婆，回来了”。
我让孩子喊爸爸，儿子抱住我的脖
子，把脸埋在我肩膀上不去看他爸
爸。海生呢，一转身，又进了电脑
房，他就完全活在电脑的世界里。

常常，他一个人坐在电脑前，突然
大骂一句“滚你妈的！”或者，莫名
其妙地放声大笑，吓人一跳。不但
是孩子害怕，我也害怕，公公婆婆
更是急白了头发。

有一次，公公气极了，骂海生
“不求上进的东西”，海生充耳不
闻，公公发狠说：“我要再管你就不
是你老子！”然后，一家人约好都不
管海生，我们上班在外面吃饭，海
生就打电话叫快餐，都不知道他哪
来的钱。有时候没钱，可能就饿肚
子，没多长时间就瘦得眼睛都凹进
去了，把婆婆心疼得眼泪哗哗的，
最后，还得好吃好喝地管着他。

簧无计可施，独角戏的婚姻如何维持下去

因为婆婆也是医生，我们很自
然地就谈论到，海生是不是精神上
受了刺激，才有这样反常的行为？今
年夏天，我们约了一位做心理医生
的朋友，想让海生去咨询一下，海生
马上表示反感，他口才其实很好，讲
起话来滔滔不绝，他说：“我的情况
我自己最了解，我就是想自己在家
呆着，你们成天琢磨什么呢？我不就
是没工作没收入吗？没工作没收入
的人多了去了，是不是都得去看心
理医生啊？”我说：“那你觉得一个大
男人，没工作没收入，不关心老婆孩
子，还啃老，这正常吗？”结果，和以

往一样，什么样的谈话都没有结果，
什么做人的态度、工作的方式、对家
庭的责任，所有能谈的话题都谈了，
海生好就多说两句，要不然就一副
沉默是金的玩世样子。

几个月前，公公突然查出肺部
患有恶性肿瘤，稍稍有点医学常识的
人都知道这意味着什么，海生知道消
息后，有那么两天没碰电脑，事后又
依然如故。我自己经常要上夜班，我
也没那么多时间去了解海生到底迷
恋网络什么。就在国庆节前，大约是
为了安慰爸妈，海生透露说，他打算
写一本书，写什么、写了多少，谁也不

知道。我说：“你不能先拿出一两篇文
章来，给老人看看，或者拿到哪儿去
投投稿，我们也知道你忙的是什么
啊！”海生又不耐烦了，说：“以后再说
吧！”又一点消息也没有了。

为了公公的病，家里压抑得不得
了，有时候，一个人想想，眼泪就来
了。人都有生老病死，这是谁也躲避
不了的，我尤其难过的是，为什么到
这个时候，海生还不醒悟？那天，公公
的一帮老友来家里看望公公，聊到公
公的病情，公公还谈笑风生，聊着聊
着，聊到海生，公公脸色都变了，一再
摇头感叹说：“人生如白驹过隙，名利

都是过眼云烟，我这辈子，唯一放心
不下的就是我这不成器的儿子！”可
是，到这份上，海生还安然地坐在电
脑前，像一个机器人一样无动于衷。

现在，我不但已对海生无计可
施，对我们整个的婚姻都充满了困
惑和绝望，我的工作压力也特别
大，但比起家庭里的压力，工作上
的事情反倒简单得多。每次，同事
之间聊起家务事，我都无言以对，
不知道这样的婚姻，自己还能坚持
到什么时候，更不知道，要到什么
时候，海生才能担负起一个男人对
家庭的责任……

吴艳的老公是一位啃

老宅男，天天宅在家里玩

电脑，吴艳从最初的好言

相劝，到现在，已经是伤心

失望到无语。她在热线里

说，希望有一种力量能帮

助她的老公打开心扉，走

出家门，我也由衷希望，这

位做丈夫做父亲的男人能

找寻到一条真正适合他和

他家庭的人生道路……

采 访 背 景

老老公公不不工工作作、、不不挣挣钱钱

我我要要包包容容到到何何时时…………
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