
评论区

032023年7月7日 星期五
责任编辑/谢 嘉 美术编辑/左 骏 校对/袁一平 关注

由于“工作的需要”“礼节的需要”“尊严和责任的需要”面

带微笑，这种“微笑”并不是发自内心深处的真实感受，而是一

种负担，久而久之成为情绪的抑郁。

读者小梁说，毕业后他做了很长一段时间销售工作，后来

他不知道怎么回事，变得每天不想起床上班，不想跟他人说

话，吃饭无味，可到公司工作时，他又会给自己“打鸡血”“笑脸

迎人”。“其实最令人难过的，是周遭的不理解。”万幸，他通过

朋友接触了心理学，发现是情绪生了病。在跨出接纳自己的

第一步后，那些长期压抑在胸口的苦涩，也逐渐释放，难过愤

怒时，就表达出来，“不再委屈自己”。

“其实，直接表达自己某些负面情绪（比如愤怒），有时是

一种比微笑更好的自我保护，因为它会让别人知道你的边界

和底线在哪里。”国家二级咨询师宋艳说，“微笑抑郁症”不易

察觉又危害很大，同时抑郁症的治疗也是一个长期过程。宋

艳建议：若不是真正的快乐，请卸下微笑的保护。

“她那么爱笑，为什么还会得抑郁症？”
48岁歌手李玟的离世，引发广大市民对抑郁症的关注

策划/执行 株洲晚报融媒体记者/谢嘉

7月5日晚，歌手李玟的家人发布了李玟轻生去世的消息。消息一出，大众哗
然——镜头前阳光又有活力的她，竟然深受抑郁症困扰数年。

抑郁症的治疗困难吗？为什么治疗过程中还会自杀？对此，记者昨日采访了
部分医院精神科、心理学专家，了解对抗抑郁症的办法。

与此同时，记者也找到从抑郁症中走了出来的人，让人感受到，这个世界是温
暖和善良的。

1 “抑郁症是一种真实存在的疾病”

爱笑的人就不会得抑郁症吗？
只是成年人的伪装

在大众印象中，李玟总是呈现出阳光、乐

观的形象，有人疑惑：她那么爱笑，看起来那么

坚强，为什么还自杀？

据了解，李玟在 2020 年就遇到了家庭婚姻

问题，她曾在微博中称“要医治破碎的心灵，是

需要极大的勇气和时间的。勇气并不是与生

俱来，是需要从实践中去不断学习、改进和争

取，我还在学习和争取中。”或许，当时她就已

经遇到了抑郁症。

株洲市三医院精神科主治医生曾育辉表

示，抑郁症是一种疾病，开朗活泼的性格不能

对抑郁症免疫，并不是每个抑郁的人都会展现

出悲观的状态。有一种“隐匿型”抑郁症，大众

俗称“微笑型抑郁症”或者“阳光型抑郁症”，是

指带有抑郁情绪的人把抑郁的一面掩饰起来，

戴着微笑的面具，让人以为自己生活愉快。

“这就是成年人的伪装。”曾育辉说，“微笑

型抑郁症”这类患者的乐观状态大多无法持

久，只能在某个时间段或某个特定场合保持

住，家人朋友及时介入了解很重要。在众多的

抑郁症患者中，女性比例高于男性。青春期女

孩、职场妈妈、产后妈妈、更年期女性，这四个

阶段是女性抑郁症发病的高峰期。李玟 48 岁

处于更年期，正是抑郁发作的高危时期。

谁偷走了他们的快乐？
抑郁症不是单一因素所致

不仅明星患抑郁症，普通人也不例外。记

者了解到，目前各大医院精神心理科就诊的最

多的心理疾患就是抑郁症、焦虑症等。

柳叶刀发表的《世界精神病学协会抑郁症

重大报告》数据显示：全世界每年有 5%的成年

人患有抑郁症；抑郁症是自杀死亡者中最常见

的精神疾病，其自杀死亡的风险是标准化死亡

率的 20倍。

“抑郁症发病原因复杂，受环境的影响还

是很大的，负面认知、工作学习压力、人际关系

紧张都是导致抑郁症的高危因素。”曾育辉说，

先天和后天因素都可能引起抑郁症，其他的躯

体疾病也有可能导致抑郁症的发生。实际上，

抑郁症有其诊断标准，也有自己的发生、发展

规律。他提醒，临床中的抑郁症与人们平时说

的抑郁情绪存在一定区别，如果你认为自己情

绪不好，几乎每天都出现而且长达一个月以上

不能自发缓解，就要引起高度警惕了。

抑郁症往往不是单一因素所致，不要靠想

当然自己给自己“诊断”、“对症”下药，要寻求

专业的帮助。

阳光还找得回来吗？
抑郁症并非“不治之症”

“跟许多疾病一样，抑郁症也有蛛丝马迹

可循。”株洲市三医院临床心理科主任、副主任
医师石欢称，一旦出现以下相关症状，要正确
看待，及时就医，寻求帮助。

——心境低落。常常诉说心情不好，终日
愁眉苦脸、忧心忡忡，严重时甚至痛不欲生、悲
观绝望，有度日如年，生不如死之感。

——兴趣减退。对各种过去喜爱的活动或事
物丧失兴趣或兴趣下降，做任何事都提不起劲。

——快感缺失。不能从日常从事的活动
中体验到乐趣，即使从事自己以前喜欢的事情
或工作也体会不到任何快乐。

作为一种疾病，抑郁症并非“不治之症”。
和大部分疾病都一样，抑郁症越早治疗效果越
好。自杀行为，也能够被预防。很多自杀患者
在采取行动前，往往也会有一些典型的危险信
号。当我们觉察到这些信号，并采取干预，就
能把他们挡在绝望的悬崖边。

石欢提醒，抑郁症患者处于疾病的状态

下，承受力和对外界的敏感度异于日常状态，

各 类 微 小 的 事 情 都 会 带 给 他 们 压 力 和 崩 溃

感。没有专业的患者病情评估和医师指导，不

应强行带患者运动、聚会及尝试各类网上查阅

到的治疗方法和调整方式。

“什么抑郁症，不过是矫情罢了。”曾经，面

对抑郁症患者，谭静（化名）也像很多人一样，

一度觉得是他们心里太脆弱，直到自己陷入抑

郁症的漩涡，才明白：这不是矫情，而是真实存

在的“病”。

5 年前，谭静被查出轻度抑郁症，没过多久

就演变成了重度抑郁症，持续了 3 年。那时她

和男友刚在株洲稳定下来，一起奋斗，憧憬着

未来。“我感觉被卷入了无边的深渊。”谭静说，

当时职场竞争激烈、经济压力不小，她也不知

道怎么患上的抑郁症。因为抑郁症，她每天都

感到浑身乏力，记忆力变得很差，反应也很迟

钝。最终，谭静被公司辞退了，办完离职手续

的那天，有种天都塌了的感觉。

“我有几次也想过结束生命。”谭静说，她

会整天不出门，把家里所有的窗帘拉上，害怕

看到亮光，感觉被社会抛弃了。

为了照顾谭静，男友只要有时间，都会陪

在她身边。没多久，家里人知道了她的情况，

妈妈也专程从邵阳老家赶来照顾。

回忆起那段日子，谭静的脑海中只有眼

泪。“我哭，男友哭，妈妈哭，赶来看我的姐姐也

跟着哭。”谭静说，老家的爸爸，每次都会强忍

泪水，在电话里叮嘱我按时吃药。

看到家人跟着我痛苦，谭静想走出来，可

是总有一股神秘的力量把她往黑暗里拉。家

里人怕她想不开，整日整夜地陪在身边；男友

努力攒钱，要和她一起去西藏；妈妈不懂抑郁

症，只知道女儿“不开心”，总是变着法子给她

做好吃的……虽然过程很艰辛，但是最终，在

家人的陪伴下，谭静从黑暗里走了出来，找回

了那个闪闪发光的自己。

2 “家人和男友的陪伴，让我走了出来”
3 “扯下微笑的伪面”
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株洲晚报老年大学2023年
秋季班招生火爆来袭！

这几天，株洲晚报老年大学报名工作

正在火热进行中，每天咨询报名的电话不

断，请想报名的抓紧机会了。

自报名以来，许多老学员已经提前预

定了学位。新学期，学校将开设 39个班级，

面向全市招生，欢迎年满 25 岁以上的市民

朋友前来学习。

株洲晚报老年大学成立 4年多时间，已

开展常规教学活动近5000场，服务10万人次

以上。并创新课堂+户外+新媒体等多元互

动的新模式，有利提升了学员的学习兴趣。

目前，学校还有少量学位，班级满员即

停止招生，错过这次，得再等半年。快来挑

选喜欢的课程吧，晚报老年大学欢迎您的

加入！ 晚报融媒体记者晚报融媒体记者//王烽王烽

李天天老师带领学员们正在上形体礼仪课李天天老师带领学员们正在上形体礼仪课。。 通讯员通讯员 供图供图

●报名咨询电话：
文老师：13037330806
郭老师：17707414611

●报名地点：
株洲市天元区新闻路 99

号株洲晚报老年大学（大湖塘
社区党群活动中心）

●报名时间：
周一至周五（上午 8:30-

12:00 下午2:00-5:30）


