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专家名片

赵海英
聊城市第四人民医院医务处处

长、精神科主任医师、心理咨询专家，
山东省医学会精神病学分会委员、山
东省医师协会神经调控专业委员会
委员、聊城市医学会精神病学专业委
员会主任委员、聊城市医学心理学委
员会副主任委员，聊城市第一批“杰
出中青年医生”、聊城市“水城英才”、
聊城市精神科学科带头人，多次荣获
市“十佳医生”称号，擅长精神分裂
症、躁狂、抑郁、儿童期心理障碍及神
经症的药物治疗、心理治疗。
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本报记者 岳殿举

最近市民小李因失恋变得暴躁、
情绪压抑，工作起来也不能集中精
力。家人担心他得了抑郁症，带着他
到医院诊治。医生经过仔细检查得
出结论，小李没有患抑郁症，只是这
一段时间情绪比较低落，有抑郁情绪
而已，这让小李的家人松了一口气。

抑郁情绪与抑郁症有什么区
别？日常生活中，为避免患上抑郁
症，我们又该从哪些方面加以注意
呢？11 月 17 日，记者就这些问题采
访了聊城市第四人民医院医务处处
长赵海英。

“抑郁情绪与抑郁症截然不同。”
有着多年心理疾病临床诊治经验的
赵海英告诉记者，抑郁情绪仅仅是一
种情绪反应，抑郁症则是一种心理疾
病。

赵海英讲述了自己遇到的一个
病例：一名30岁的男子在查体时发现
肺部有阴影，只有初中文化的他认为
自己得了癌症，嚎啕大哭，担心邻居
笑话他是没做好事遭到了报应，整天
在家睡觉不敢出门，一心等死。后来
省级医院专家经诊断，明确表示他没
有得癌症，该男子立刻跳下床，好了，
所有的抑郁情绪都没了，还一下子吃
了十几个包子。

“这就是典型的抑郁情绪。”赵海
英介绍。在她看来，抑郁症患者丧失
了原来的所有兴趣，情绪极度低落，难
受、痛苦，还会产生想死的念头以及躯
体症状（头晕、无力、心慌、视力模糊、
虚弱等），对于这些症状，如果无法通
过自身的意志和努力调整过来，并且
症状持续半个月以上没有改善，甚至
愈演愈烈，那么这个时候就应该引起
重视了，可能是患上了抑郁症。

赵海英曾治疗过一名60多岁的
女性患者，系一机关单位职工，工作
环境优越，家庭富裕。30年前工作发
生变动（正常调整）后，这名患者出现

发作性的情绪低落、忧愁等症状，认
为工作变动是因为自己犯了错，给单
位及同事带来了麻烦，自己有罪，对
不起国家和人民的培养，不愿参与活
动、与人交往。后来到聊城市第四人
民医院住院治疗。

赵海英说：“虽然抑郁症和抑郁
情绪都有情绪低落、难受、痛苦等表
现，但是它们的症状程度完全不是一
个级别，有质的区别。前者使人生不
如死，后者就算存在一些症状，也能
进行日常社交、工作和学习。第一次
接触这种症状的人，很容易把抑郁情
绪和抑郁症搞混，以至于现实生活
中，时常有人把抑郁情绪误认为是抑
郁症，从而产生自我误导，自己吓唬
自己。”

通俗地说，抑郁情绪虽然跟抑郁
症的症状很相似，但是远远没有达到
抑郁症痛苦的程度。从某种意义来
讲，虽然抑郁情绪与抑郁症容易混
淆，但并不意味着抑郁情绪一定会发
展成抑郁症。

赵海英表示，日常生活中，很多
人有抑郁情绪，但是绝大多数人的抑
郁情绪都会自行得到缓解，也就是
说，绝大多数人的抑郁情绪，通过自
己的调整，不会发展成抑郁症。只有
少部分人一直沉浸在痛苦或者负面
情绪之中，时间久了走不出来，才会
慢慢演变成抑郁症。

临床研究表明，从抑郁情绪到抑
郁症是一个慢性转变过程，以患者本
人主观感受为主，主要表现是心境低
落、兴趣丧失、不高兴、自卑内疚、思
维迟缓、精力减退、躯体不适等。受
到认识的局限，人们有时会难以区分
抑郁情绪和抑郁症，对抑郁症患者的
求助不能给予必要的重视和及时的
支持，这就会加剧抑郁症患者病情的
恶化。

如何才能准确区分抑郁情绪和
抑郁症？赵海英从五个方面进行了
阐述。

诱发原因不同。抑郁情绪是一
种心理的短期应激性变化或反应，有
相对较为明确的诱因，一般是近期发
生的不良生活事件，比如考试失利、
失恋、失业、亲人离世、生病、家庭变
故、工作或生活压力大、重要物品遗
失、与人争吵、生理期等，都会让人产
生郁郁寡欢的抑郁情绪，在日常生活
中较为常见。抑郁情绪一般会随着
对不良事件的接受和重新认识得到
缓解，也可通过自我调整，如散步、品
尝美食、运动等方式得到缓解。抑郁
症患者的发病原因有遗传、环境、神
经发育、内分泌、家庭、教育、社会文
化、心理特征等，可能是具体的不良
事件，也可能是多个因素共同作用的
结果，单一诱因的消除往往并不能使
患者的情况得到改善。

持续时间不同。抑郁情绪持续
的时间一般不会超过2周，随着时间
的推移，患者接受新的环境、新的事
物，抑郁情绪会被逐渐冲淡、遗忘。
抑郁症患者的抑郁情绪持续时间一
般都在2周以上，八成以上到医院就
诊的患者，其症状已持续3个月以上
得不到缓解。

兴趣缺失的程度不同。有抑郁
情绪的人对于很喜爱的东西仍保持
着爱好，通过运动、散步、参加集体活
动，或做一些平时爱好的事，就能够
获得心理上的放松，感受到快乐。而
抑郁症患者对平时感兴趣的事情兴
趣丧失，比如一个非常喜欢踢足球的
人，面对朋友的组队邀请或足球赛
事，提不起兴趣，无动于衷；一个爱干
净讲卫生的人，突然变得邋里邋遢、
蓬头垢面。

表现形式不同。有抑郁情绪的
人受到刺激时可能会有自残行为或
自杀的冲动，但目的是宣泄。而抑郁
症患者因为感受不到生活的意义和
乐趣，身体会变得麻木，经常会用自
残的方式获得疼痛感刺激身体，来赎
罪或惩罚自己，脑海里也会浮现出自
杀的想法，严重的还会计划自杀行动
的细节。

治疗方式不同。一个人有了抑
郁情绪，可以多听一些舒缓的音乐或
和家人朋友进行沟通，加强体育锻
炼，进行有氧运动，保持乐观积极的
心态，不需要特殊治疗。而抑郁症是
一种严重的精神心理疾病，是人们心
理活动的严重失常，所以普通的心理
治疗、运动、护理等方法并不能改善
患者的情况，需要尽早介入系统科学
的医学治疗。

“当然，对于抑郁症，我们也没有
必要谈虎色变，因为通过专业机构的
科学治疗，抑郁症能得到有效缓解。”
赵海英提醒广大市民，健康是最大的
财富。当我们觉得自己心情抑郁的
时候，要及时进行缓解，比如运动、倾
诉、转移注意力、心理疗愈等。健康
每一天，快乐每一天。
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