
抑郁症是全世界范围内的一种常见病。但

尽管如此，仍有许多关于它的错误观念，使人们长

期未对其采取行动。肖水源认为，在中国，人们对

抑郁症的常见误解主要有以下几个：

一是将抑郁情绪、抑郁症状与抑郁症混为一

谈。多数情况下，抑郁是一种人类正常的情绪体

验，例如亲人去世、考试失败之后的情绪不佳，只

要是在可以理解的范围内，就是正常的。孤立的

抑郁症状也不构成抑郁症。

二是认为抑郁症不是病，是思想问题，是因为

缺乏动力、意志的“心理”问题，因此认为抑郁症患

者不需要接受专业治疗，特别是药物治疗。

三是认为抗抑郁药物会控制人的心理活

动，会导致成瘾，使人变傻，有非常严重的副

作用。

四是认为真正的抑郁症是无法治愈的。

“提高人们对抑郁症的认识，要靠宣传和教

育。而宣传和教育的形式，不应限于一般意义上

的上课、科普。”肖水源说，“在影视、媒体、游戏等

载体上嵌入，可能有更好的效果。”

人们对抑郁症的常见误解有哪些延
伸
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全世界每年有5%的成年人患抑郁症

你抑郁了吗？
防控抑郁症从小抓起

在今年全国两会上，全国人大代表、科大讯飞董事长刘庆峰建议，将抑郁症及心

理咨询纳入医保门诊慢性病病种。刘庆峰为什么会提出这样的建议？什么是抑郁

症？它对人们的健康有什么样的危害？如何预防和治疗抑郁症？本期健康问诊收

集了相关资料并集纳了专家观点，希望对您有所帮助。 ■ 蔡富根/整理

刘庆峰说，近年来，我国抑郁症呈低龄化

趋势，有部分孩子长期处于情绪低谷，青少年

抑郁症具有较高的复发率和致残率，具有严重

的危害。

《柳叶刀》近日发表报告指出，据估计，全世

界每年有5%的成年人患抑郁症，在年轻人中发

病率最高。在高收入国家，约一半的抑郁症患者

未得到诊断或治疗，而在中低收入国家，这一比

例则达到80%～90%。抑郁症是全世界范围内

导致可避免的痛苦和过早死亡的主要原因之

一。目前，全球抑郁症危机正在持续且日益严

重，然而这种全球健康危机仍在被忽视。

报告认为，有大量证据表明，即使在资源有

限的情况下，仍有很多方式可以预防抑郁症并帮

助患者康复，因此呼吁各国政府、医疗服务提供

者、研究人员、抑郁症患者及其家属作出协调一

致的努力，改善治疗和预防，填补知识空白，提高

认识，以共同应对抑郁症。

全世界每年有5%成年人患抑郁症现
状

中南大学湘雅公共卫生学院肖水源教授告

诉记者，抑郁症也称抑郁障碍，是一类精神障碍

的统称，包括重性抑郁障碍、心境恶劣障碍及一

些非典型的抑郁障碍。

肖水源解释说，目前，世界各国报告的抑郁

障碍患病率有高有低，一般说来，发达国家的患

病率高于发展中国家，这有可能反映抑郁障碍流

行的实际情况，也可能与流行病学调查中使用的

诊断方法，甚至诊断标准的不同相关。此次报告

中所说的全世界每年有5%的成年人患有抑郁

症，是综合全世界近年来发表的研究成果作出的

估计。

肖水源介绍，我国2013年至2015年进行了

一次全国性精神疾病流行病学调查，结果显示，

我国成年人群抑郁障碍的终身患病率是6.8%，

12个月患病率是3.6%，低于世界平均水平。“按

这个患病率估算，我国每年有超过3000万人患

有抑郁障碍。

“我们利用2017年全球疾病负担研究的数

据库，分析了1993年到2017年我国重性抑郁症

的发生情况。结果表明，整体上，重性抑郁症的

发病率随年龄的增加而增加，但在20～24岁年

龄组有一个小高峰。”肖水源说。

年轻人抑郁障碍患病率较高的原因有很

多。肖水源认为，较为突出的可能原因大致有两

方面：其一是社会文化变迁，包括价值观念冲突、

虚拟生活（如网络游戏、网络社交等）的兴起、生

活方式改变等的影响；其二是年轻人的心理压力

较大，而他们在面对压力时，缺乏成熟、有效的应

对方式。

抑郁症为何在年轻人中发病率最高探
因

肖水源指出，抑郁症危害非常大，对个人生活

质量、学习和工作能力、社交活动都有比较严重的

影响，甚至可能导致自伤和自杀行为。抑郁情绪

还会导致躯体健康的损害，世界各国的研究都表

明抑郁情绪与一系列的躯体健康问题，如心脑血

管疾病、恶性肿瘤、代谢内分泌疾病、感染性疾病

的发生密切相关。此外，抑郁障碍还会增加家庭

照护和经济负担，影响家庭内部人际关系，导致社

会经济生产力下降、医疗费用支出增高，甚至有可

能在局部影响社会和谐和稳定。因此，在抑郁症

预防、诊断、治疗环节都需要引起重视。

在我国，影响抑郁症预防、诊断、治疗的因素

有哪些呢？肖水源认为，首先，公众对抑郁症的认

识和理解缺口较大。不知道自己、家人、朋友的情

绪问题可能是抑郁症引发的，怀疑自己有抑郁症

时，不知道如何正确地寻求帮助；即使去专业机构

接受了诊断和治疗，也不能很好地坚持规范治疗。

其次，社会上广泛存在对精神障碍、抑郁障碍

的污名化和社会歧视，阻碍抑郁障碍患者到专业

机构就诊和接受治疗。

此外，很多抑郁症患者因为一些相关的躯体

症状，如易疲劳、精力差、食欲不振、睡眠差等就诊

于基层、通科医疗机构，而这些机构的很多医务人

员不能正确地识别、诊断和治疗抑郁症。

针对我国实际情况，肖水源对抑郁症的分

阶段照护和早期干预方法提出了建议，他说，

“最主要的是要早期发现抑郁症患者，早期进行

规范的治疗；针对不同的个体、不同原因导致的

抑郁症、不同类别和程度的抑郁症，制订个体化

的治疗方案。”

可能导致自伤和自杀，还会致健康损害危
害

青少年抑郁症关注度比较高，对孩子影响深

远。那么如何来预防呢？北京大学第六医院儿童

科主治医师王慧表示，家长们一旦发现孩子有抑

郁症的倾向，一定要尽早到正规医院接受系统治

疗，但更重要的是如何预防抑郁症。

对此，王慧分享了预防儿童青少年抑郁症的

三大要点：

首先，抑郁症和大脑当中的神经递质失调有

关，所以预防抑郁症首先是保持大脑的基础健康，

做法是吃好、睡好、运动好。

饮食方面要营养均衡，要注意孩子们的蔬菜

和水果摄入充足。

睡眠方面，小学生、初中生、高中生每日的平

均睡眠不少于10小时、9小时和8小时。

运动方面，建议中小学生每周至少有三次的

户外运动，每次维持40~60分钟。如果能做到吃

好、睡好、运动好，就可以让大脑的健康有了最基

础的保护。

第二，关注孩子日常遇到的压力，这些压力

主要源于三方面，一是学业，二是人际关系，三是

家庭关系。

学业方面，让孩子在学习中，更多地感受到

学习知识的快乐，而不是被这种功利性的竞争所

压迫。

人际关系方面，家长日常要关注倾听并接纳

孩子们在社交方面的困扰，正面引导孩子学习社

交技能，这样才能促进孩子健康成长。

家庭关系方面，鼓励营造和谐的家庭关系氛

围，才能让孩子在家有避风港的感觉。

第三，要从小培养孩子的心理弹性。

因此，当父母看到孩子处于一个糟糕的情绪

状态时，要帮助孩子用语言表达清楚，是难过、悲

伤、委屈、愤怒、生气，还是其他什么感受，同时也

要教孩子怎么在这种情绪中冷静，或者可以在运

动、绘画、音乐中去调控自己的情绪，这些是非常

重要的。

重视对儿童、青少年心理素质的培养预
防


