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记者 刘通 通讯员 李加鹤

他那么阳光，为啥会被抑郁症
找上门？在大家的刻板认知中，抑
郁症几乎和不开心画等号，倘若一
个人平时积极乐观、豁达开朗，没
有人会把他与抑郁症产生联系。其
实，爱笑的人并非不可能抑郁，而
不开心也不等同于抑郁症。

作为一种明确诊断的心理疾
病，抑郁症近年来正被越来越多
人所熟知。世卫组织数据显示，全
球抑郁症患者高达3 . 22亿。

山东省精神卫生中心快速治
疗中心科主任曹昱表示，抑郁症
目前已成为困扰广大群众的常见
疾病，但是受精神心理疾病污名
化等因素影响，抑郁症等精神心

理疾病的救治率仍非常低。

爱笑≠开心
微笑型抑郁更可怕

“在我们身边，有这样一些
人，在外人看起来，他们整天都非
常开心，性格也十分外向，但这类
人并不是抑郁的绝缘体。”曹昱指
出，众多抑郁症类型中，有一种发
作形式叫“微笑型抑郁”。

微笑型抑郁症患者，在外人
面前会表现出比较稳定的情绪，
甚至比一般人更加积极阳光，但
实际上他们是强颜欢笑，刻意伪
装成“阳光开朗”的人设，等到自
己独处的时候，强烈的负性情绪
便会渐渐表现出来，如独自哭泣、

愁眉不展等。
据了解，微笑型抑郁症患者

群体不在少数。他们遇到不开心
的事时不会主动分享，也不愿求
助别人，自认为可以独自承担各
种压力，克服各种困难，同时担心
自己的不开心，会给他人增加困
惑或负担，其结果便是会错失诸
多心理抚慰的机会，其内心的痛
苦体验也会越来越重。

抑郁症盯上“一老一小”
情绪异常应尽快就医

《2022国民抑郁症蓝皮书》
显示，我国18岁以下抑郁症患者
占总人数的30 . 28%。在抑郁症患
者中，41%曾因抑郁休学。另一方

面，受青年群体长期务工，留守老
人缺乏情感寄托、无人交流等因
素影响，老年抑郁症患者数量也
开始上升。“一老一小”成为抑郁
症的重点人群。

那么，抑郁症与大家生活
中的不开心有哪些不同？身边
亲友出现哪些情况，就要警惕
抑郁症呢？“人们平时所谓的不
开心，一般过段时间就过去了，
但当我们持续出现两周以上的
抑郁等不良情绪时，就要警惕
可能是抑郁症。”曹昱表示，抑
郁症患者另一个重要特征，是
对各类事物兴趣的丧失，如以
前喜欢做的事，现在不愿意做
了，曾经能让自己开心的事，如
今也开心不起来了。

比如有的青少年喜欢打电子
游戏，假如这个孩子出现长时间
的负面情绪，并且对游戏都提不
起兴趣时，家长就要特别关注，孩
子是不是抑郁了，最好是到精神
专科医疗机构做全面检查。

不过，尽管面临的社会压力
越来越大，大家也不要过度紧张，
做好情绪调节，还是可以有效预
防抑郁的。

曹昱医生提供了几个有效的
减压小妙招，大家不妨尝试一下。

运动、音乐、旅游，是克服不
良情绪的几种有效方法，感觉压
力大时，可以选择跑步或打球发
泄不良情绪，也可以听听音乐、舒
缓内心的焦虑，或者开启一段旅
行，让大自然治愈自己的心灵。
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近年来，随着大家对产后抑郁的重视
程度不断提高，产后抑郁的就诊率已呈现
逐年上升的趋势。医生在临床中发现，前来
就诊的产后抑郁患者多数属于病症比较严
重的。为此，专家提醒：为了妈妈和宝宝的
身心健康，产后抑郁一定早发现、早治疗。

产后抑郁的表现，你中招了吗

情绪低落

产妇感觉心情压抑，高兴不起来，常无缘无
故地长时间哭泣。

兴趣和愉快感丧失

产妇对以前非常感兴趣的活动难以提起兴
趣，也无法从日常生活及活动中获得乐趣，体验
不到照看婴儿的快乐。

劳累感增加、活动减少、精力降低

产妇会有不同程度的疲乏感，觉得活动困
难，精力下降，且通过休息或睡眠并不能有效地
恢复精力或体力。

注意力不集中

产妇往往难以集中注意力，谈话时注意力下
降，对问题的回答缓慢，有时问很多句才能答一句。

自我评价和自信心降低

产妇自感一切都不如别人，什么都不会，缺
乏自信，事情不顺利时，总是责备自己，并加重对
自己不好的评价。

没有价值感、觉得自己有罪

产妇认为自己对不起孩子，是家庭的包袱、
社会的累赘，觉得自己一无是处、毫无价值可言，
甚至认为自己有罪。

认为前途暗淡悲观

产妇认为前途是灰暗的，看不到光明，对自
己的将来感到悲观绝望。

有自杀或伤婴的想法行为

部分产妇会产生自伤、自杀想法或行为。需
要引起家属的高度警惕。

睡眠障碍

以入睡困难、易醒最为多见，以早醒最具有
特性。

胃口不好

多数孕产妇表现为食欲下降，进食少。孕产
妇常常将其归因为“月子里受凉，没有养好，得了
月子病”。

记者 张如意 实习生 柳天启

有产妇抑郁好几年缓不过来
有的甚至想过自杀

近日，在济南市妇幼保健院心理门
诊，来了一位70岁的老人，她显得非常
焦虑。

“医生，我女儿生完孩子28天了，产后
一直闷闷不乐，心情不好，怎么都高兴不
起来，可怎么办呢？”通过医生询问得知，
老人的女儿还有其他一些症状，如没有食
欲、因为奶量不够而自责、不喜欢照护孩
子、时常感觉疲劳等。

“你女儿可能是得了抑郁症，一定让
她来医院评估一下！”医生严肃地说。老人
没想到，女儿辛苦生完孩子，竟然患上了
心理病。

今年39岁的陈丽(化名)回想起自己
刚生完二宝的那段时间，觉得产后抑郁真
的会“摧毁”一个妈妈。2017年，陈丽的二
宝出生了，皮肤白、眼睛大，可爱的宝宝让
不少人都喜爱。“但我一听孩子哭就烦躁，
看什么都不顺眼。”

那时候的陈丽仿佛变了个人，以前的
她性格开朗亲和，没想到生完孩子竟变得
脾气暴躁，心里总窝着一团无名火，随时
都要爆发。“不就是带个孩子嘛，至于这么
矫情吗？”因为丈夫和婆婆的不理解，陈丽
更是压抑得喘不过气来。

因为家里人不理解,陈丽加入各种贴
吧和QQ群,试图与其他产妇一道互相安
慰打气。没想到，产后抑郁的宝妈还真不
少，有的好几年缓不过来，有的甚至想过
自杀……

产后抑郁不仅影响母亲健康
还会对婴儿造成不良影响

记者在山东省精神卫生中心了解
到，所谓产后抑郁，是指孕产妇在分娩前
后出现的抑郁、烦躁、易怒、情绪低落等
症状，一般会在产前、产后持续几个月甚
至一年以上，严重影响母婴身心健康及
婚姻家庭关系。

产后抑郁的主要症状，表现为情绪
低落、落泪和不明原因的悲伤。易激惹、
焦虑、害怕恐慌、缺乏动力及厌烦情绪也
很常见。

产后抑郁的主动神经系统症状包括

食欲低下、体重减轻、早睡、疲倦和乏力，
还可能有便秘。在认知方面，注意力不集
中、健忘和缺乏信心。较严重的病例，还可
有自尊心降低、失望感和自觉无用感等。

记者了解到，产后抑郁发作不仅会影
响产妇健康和婚姻家庭关系，而且会影响
母婴联接，给婴幼儿的情绪、行为、智力、
认知能力发展带来不良影响，严重者甚至
有伤害婴儿及自伤的倾向。

有医生在门诊中发现，近年来，受人
际关系紧张、经济压力增大等因素影响,
产后抑郁症较以往有所增加。由于认识不
足和耻于谈病的心理,很多产妇并没有得
到相应的帮助和及时治疗。

“许多产妇在出现产后抑郁症状后,
自己并未察觉。而一些察觉出来的家属,
有的可能会带产妇去接受专业治疗,更多
的则是担心他人异样的眼光而选择自己
调解。”医生介绍。

产后一年是抑郁高发期
家人应关注宝妈心理健康

“产后1年是产妇抑郁的高发时期，希
望丈夫、父母不仅关心婴儿的健康，更要
关注产妇的身心健康。”济南市妇幼保健
院产科六病区主任韩爱卿提醒，千万不要
觉得羞耻或者没必要，产妇抑郁必须重视
起来，为了宝宝和妈妈的身体健康，产后
抑郁一定要尽早发现、尽早治疗，作为家
人，更要时刻关爱宝妈的心理健康。

韩爱卿表示，产后抑郁发作并不可
怕，经过系统治疗会明显好转，可怕的是
产妇本人的病耻感、家人的忽视，曾酿成
好多产妇自杀、伤婴，甚至带着孩子自杀
的悲剧。

身心不适的产妇，一定要到精神心理
科做系统评估。

轻、中度抑郁发作，可以首选心理治
疗，但产妇必须被密切关注和反复评估，
如果症状无改善，就必须考虑药物治疗。

若为重度抑郁发作并伴有精神病性
症状、生活不能自理或出现自杀及伤婴的
想法及行为时，需要及时转诊至精神专科
医院诊治。

山东省精神卫生中心医生表示，自我
调节与心理调节，对于病症缓解与治疗，
也发挥着至关重要的作用。

自我调节就是转移注意力，如进行有
氧运动，减少不必要的工作；角色转换，如
果焦虑的原因是夫妻关系不和，那就去
做一个好母亲，获得家人的支持和帮助，
和家人谈论自己的感受，寻求帮助，尝试
把不愉快说出来；自我鼓励，认识自己的
优点，多看事物好的一面；保证足够的休
息，如果入睡困难，可到医院就诊。专家
多次提醒，必要时，一定要去寻求专业医
生的帮助。

谁说爱笑的人不会抑郁？
“微笑型抑郁”有时更可怕
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