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常見的精神疾病 – 憂鬱症

From Dr Alan Lee, General Practitioner, Auckland

關於憂鬱症的事實與迷思

迷思 1：憂鬱症並不是真正的病

憂鬱症是真實而嚴重的疾病，雖然一般人很難分出它與哀傷的不同。

研究顯示，憂鬱症患者的腦內活動和化學成分都和一般人不同。

在美國，憂鬱症是造成成年人傷殘的重要因素之一。

事實 1：男性病患常被忽略

男性因為不善於溝通自己的情感，因而他們的症狀往往被家人和醫生忽略。

男性的症狀並不一定是悲傷，難過。而可能是生氣，暴躁，不耐煩，突然間的情緒暴發。

男性常用酗酒及藥物為自己找尋解決之道。

迷思 2：憂鬱只是自憐而已
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我們的社會，盲目的崇拜強而有力的意志和鋼鐵般的心態。任何不適應的人，都被貼上失敗的標籤。

憂鬱症的患者並不是自憐或是沒有意志力，這是一個因為腦內出現變化而造成的疾病。只要接受治療，就會有轉機。

事實 2：每個人都可能被影響

不管是詩人，還是運動員；個性害羞或是奔放；任何背景，種族的人都可能得到憂鬱症。

女性患病的機率為男性的兩倍，但是這個數據或許是因為女性更可能會尋求幫助。

任何年紀層的人都有可能患病。通常在青年時期或是 20 歲左右出現症狀。

嚴峻的生活可能誘發憂鬱症，但是也可能在完全沒有理由的狀況下發生。

事實 3：慢慢的，一點一點的侵蝕

憂鬱症可以是慢性的：從一個不好的一天開始，讓你慢慢的遠離工作，學校，你的社交圈。

心境惡劣障礙／精神官能憂鬱症 (dysthymia) 是一種慢性的情緒失調，長時間一點一點的侵蝕的工作及人際關係。

經過治療大部份患者的病況在 4-6 週獲得改善。

迷思 3：治療就是當一輩子的藥罐

藥物並不是治療憂鬱症的唯一方法，尋求幫助也不代表就必須吃藥。

事實上研究指出『聊天』治療法對於輕微的憂鬱症和使用藥物一樣有效。

就算是接受藥物治療，也不一定是要當一輩子的藥罐。你的醫生會決定你的治療時間。



迷思 4：憂鬱症患者都是愛哭鬼

很多病人，即使看起來非常悲傷也不一定會哭泣。他們處於情感上的『空窗期』，並且覺得自己是沒用的，或是沒價值
的。即使沒有嚴重的症狀，如果沒有接受治療，患者往往無法活出自我，並且危及家庭的和樂。

事實 4：家族病史不等於你的命運

家人有憂鬱症的病史，雖然增加你本人的風險，但是不代表你就會患病。

對於有家族病史的人來說，個人應該注意自己是否有早期的症狀，並且盡早接受治療 – 放鬆心情，多運動，接受專業的資
詢。

迷思 5：憂鬱是衰老一部份

對大部份的人來說，憂鬱並不是年紀增長的一環。但是長輩們的憂鬱症病況，往往被忽略。

長輩們常常會掩飾自己的悲傷，或是患有許多不明顯的症狀 – 飯不香，食不鮮，全身痛， 睡不好。

一些疾病會造成憂鬱症，而憂鬱症會影響心臟病及手術的恢復。

事實 5：失智？其實是憂鬱！

憂鬱症可能是造成一些長輩出現記憶力下降，糊塗；甚至是妄想症狀的主要原因。

家人或是醫生很容易把這些症狀當做是失智的徵兆，或是衰老的一部份。

接受治療可幫助釐清大部份的個案，心理治療可幫助那些不想吃藥的長輩。

迷思 6：說出來反而不好

從前人們被告知：不要說，不要鑽牛角尖，有助於憂鬱症。目前的研究證據指出：接受專業的引導式溝通有助於病情。

不同種類的心理治療可幫助解決如負面的思維模式，下意識的情感，及觸礁的人際關係等問題，而首先必須尋求專業的幫
助。

事實 6：正面的想法可幫助病情

正面的思考有助於憂鬱症的病況，而『認知行為療法』（Cognitive Behavioural Therapy 或 CBT）是幫助患者用新的思維
及行動，取代既有的負面想法及行為。

心理治療師及精神科醫師，可以用『認知行為療法』，搭配藥物治療，幫助大多數的病患。



迷思 7：憂鬱是青春的一部份

雖然大部份的青少年都會叛逆，愛頂嘴。但是長期的悲傷，急躁，卻不是一種常態。

當這些行為超過兩個禮拜以上，這就可能憂鬱症的徵兆。

每十一個青年就有一人患有憂鬱症。

其他的症狀有：即使和朋友在一起，還是悲傷和急躁，或對平常喜歡的活動提不起勁，或是學業突然一落千丈。

事實 7：運動為良藥

研究顯示：定時適度的運動，可以幫助憂鬱症的症狀。對於輕度的憂鬱症，其效果和藥物一樣有效。

和好友一起運動，可幫助情緒和建立人際關係。

迷思 8：憂鬱症難治？！

事實上，大部份的患者在接受治療後，病況得到改善。

研究指出，七成的病人在接受藥物治療後，得到痊癒，雖然並不止用一種藥。

其他研究顯示，藥物及心理治療合併效果更佳。



事實 8：負面的情緒不一定都是憂鬱

一些生活上的事件，可能造成哀痛及失望。在痛失親人，離婚，失業，或是患有重大疾病時，哀悼是正常的行為。

一個分辨憂鬱症和悲傷的方法：憂鬱症的病患是無時無刻的悲傷，而對人生事件痛苦的人來說，他們是能短暫的忘卻痛
苦，或是苦中作樂。

事實 9：明天會更好

當深陷憂鬱症的泥沼時，患者常覺得人生沒有希望了，這種絕望感並不是事實，而是疾病的一部份。

在接受治療後，正面的想法會取代負面的思維，睡眠和食慾也都會好轉。

接受專業心理治療的患者，往往會獲得今後面對人生挑戰的新技能。



      

家家醫醫如如何何幫幫助助你你的的精精神神疾疾病病

最先的醫療資詢

問診，身體檢查，和專門的問卷檢查

最先的診斷

檢查風險及確保安全

檢查其它會造成精神疾病症狀的疾病

提供初始援助

心理輔導

和家屬溝通，輔導

轉診至精神專科醫師

其其他他會會造造成成憂憂鬱鬱或或焦焦慮慮症症狀狀的的原原因因

氣候

突發的事件

甲狀腺問題

貧血

缺鐵

腎上腺問題

低睪酮素

中樞神經問題
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