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前言

《与快乐牵手:让抑郁的心阳光起来》不是一本关于精神科医学的专业书籍。
如果非要选一个恰当的归类的话，我想我们大概会选择用“心得”这个词。
是的，这本书，记述了在过去的几年里，我们对抑郁症的关注以及研究的种种心得。
当初，想要做这本书的“发心动念”，是缘于好多年前，我发现周围很多人，都有过各种与抑郁症“
交集”的经验，或深或浅。
而从对所有经验的了解中，我们得到的结论是，不夸张地说，只有自私的人才从来都不会得抑郁症。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<与快乐牵手>>

内容概要

失真的思想和与事实不符的观念是导致抑郁的直接原因，当学会以一种更加积极而现实的态度来看待
自己的问题时，也就能改变自己的感觉方式，也就能改变自己的情绪和心情，当然你的心也就开始变
得阳光起来。
　　《与快乐牵手——让抑郁的心阳光起来》是电台主持人、美女作家秋微最新作品。
此书不是一本关于精神科医学的专业书籍。
如果非要选一个恰当的归类的话，大概会选择用“心得”这个词。
是的，这本书，记述了在过去的几年里，作者及她们的同事们对抑郁症的关注以及研究的种种心得。
在这本关乎抑郁症心得的书中，我们更多的是与大家分享。
分享抑郁症有时候像感冒一样，可能随时会侵犯我们的生活，也可能随时离开，因为我们对它也具备
一定的自我抵御的天性。
总体上来说，这本书的核心是关护爱与健康的心得。
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作者简介

秋微，女，电台节目主持人和专栏作者。
被称为“最会说话的作家和最爱写字的主持人”。
十年来，先后策划并主持《新音乐漫谈》《非常流行》《口述心非》《城市日记》《人人都有抑郁症
》等十余档节目。
曾先后担任多个媒体主笔或顾问，并出版随笔《懒得哭》、杂文《错觉的瞬间美
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书籍目录

第一章　不同的人群  同样的抑郁症——档案篇  一、人人都会被抑郁困扰——悲伤还是时尚  二、不同
的人群  同样的抑郁——什么人容易抑郁  三、脑子  腰子  小杏仁——抑郁症的发源地  四、从林黛玉到
贝多芬——抑郁症有哪些症状  五、给你一杯忘情水——抑郁症的DSM—IV诊断标准第二章　揭开抑
郁症的神秘面纱——病因篇      一、抑郁性疾病的四个基本类型      二、抑郁的原因      三、男人的产后
抑郁      四、忙出来的抑郁  闲出来的抑郁——“星期天抑郁症”      五、林黛玉死于自杀——女人比男
人更抑郁      六、在人群中孤独——归属感抑郁症患者多      七、加一个爱人  还是加一件衣服——冬季
抑郁症     八、给美丽一族——抑郁的都市女白领      九、青春叛逃事件簿——青春期抑郁症  十、笑着
哭——微笑抑郁症   第三章  当抑郁弥漫成花——治疗篇  一、到底是什么给你添堵  二、控制你的抑郁  
三、抑郁症患者的膳食指南  四、怎样与抑郁病人相处
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章节摘录

插图：第一章　不同的人群 同样的抑郁症——档案篇一、人人都会被抑郁困扰——悲伤还是时尚1.如
果你正受抑郁的困扰，那么你并不孤单。
据统计，目前世界上有1.8-3亿的人处于同样的困境。
栲见得了抑郁症，而且程度不轻，在业内成了笑话。
谁说心理咨询师不能得抑郁症呢，内科医生一样会得感冒的嘛。
每天吃着药，他这样按时安慰自己，心里到底是有微微的挫折感。
药吃了两瓶，病并未见好。
到第二个月，栲见开始认真考虑他要不要转行，也许他真的不大适宜做这一行。
也许是学业不精，他还没到出师的时候。
两种看法会带来两样不同的人生，栲见一时之间倒还真不能决定应该采用哪一种态度。
作为一个心理咨询师，栲见每天的工作就是见各种有问题的人，听他们说自己的问题，问题千奇百怪
，人也各不相同，如果说他们有什么共同点的话，那就是——不快乐。
一个疯子也许是快乐的，可一个人如果他仍然保有理智，懂得主动来找心理治疗师，可以确定他是不
快乐的，特别是在中国现在心理咨询还没有作为基本消费的情况下，不是问题已经非常严重，很少有
人主动来问。
所以，栲见接待的还不是“不快乐”的人，而是“很不快乐”的人。
栲见36岁，中等身材，某名牌大学心理系毕业，仍是单身。
虽然没有结婚到这个年纪他也已经微微发胖了，圆脸上架着眼镜，总是一副既和蔼又认真的神情。
他去见汪教授时，神情里多了一点儿羞愧，虽说感冒难以避免，可那还是说明对自己照顾得不够周到
，免疫力不够强盛。
汪教授是他从本科到研究生的授业恩师，上学时常将他当作“心理小白鼠”做实验，自从毕业挂牌以
来，这还是栲见第一次回校看望。
说是看望，当然是无事不登三宝殿。
汪教授一看他就乐了：“稀客稀客，两年没见，你的肚子可出息了不少。
”汪教授还是一如既往的风格，有点紧张的栲见也就放松下来，其实，他还真挺怕汪教授怪罪他毕业
两年都没音讯。
这两年他的确为了自己心理诊所的发展忙得有点儿六亲不认。
栲见坦率地向老师说了自己的病情，药吃了有一段时间了，可效果不大，他感到自己都快有抗药性了
。
“药物只是临时性的援兵，是给出一个缓冲时间让自身肌体恢复，这个道理你应该懂，所以问题是为
什么你的肌体迟迟不能恢复正常。
”老师的回答也很直接，“所以我们讨论的重点是你的肌体究竟是怎么生的病。
”“医者不自医，这就是我来找您的原因啊。
在别人面前我是个医生，可今天在这儿，我就是一个最普通的病人。
”栲见的回答很诚恳。
“也无非先分外科和内科，这个你自己知道吗？
”“应该是内科，生活里并没有什么特别重大的事发生，应该是内科。
”师徒二人都知晓，抑郁疾病并无神奇之处，突然造成外部创伤的，比如“丧亲”、“情变”、“事
业挫折”，可挂“外科”，而日积月累的慢性成疾，则属“内科”。
“内科”比外科难看，需更细心，因伤处并无明显创口，要凭仪器和经验。
抑郁症的诊疗“仪器”多用问卷，之后仍是传统的“望”、“闻”、“问”，催眠则有点儿像“切”
了。
可是说到底，内科疾病的根本还是在于习惯，坏习惯日积月累就造成坏结果，坏结果在某一天公显出
来，就是“病来如山倒”，这山却绝非一日形成。
师徒两人花了两个多小时，才诊断出栲见的问题。
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说来好笑，栲见的问题和他读书时并无二样，就在一个简单的“懒”字。
做心理咨询师，一样重要的功课是，每天晚上应对自己的心理进行“清空”、“归零”，就如女演员
下戏台一定要用最好的卸妆液，进行全面彻底的清洗——即便这样也还是会有若干不能完全清理的有
害物质存留，造成皮肤坏损，这就是职业病。
懒惰的栲见却因为急于发展事业，搞得太忙太累，常常不做这一项功课就睡之大吉，即便做了，也多
敷衍，总依赖自己年轻体壮心理素质好，想要蒙混过关。
两年下来，每日积存的“垃圾”造成“心血管堵塞”，虽然已经用药，也难见疗效。
栲见向老师承认，因为害怕事业停滞，即使在生病的这段日子他仍“带病作业”，并没有给出心灵足
够的休养再生时间——这也是病情迟迟不见好转的原因。
离开老师家时，老师送了栲见一句极常见却让当时当地的栲见怵然而惊的话，老师说：“年轻人，记
住，心急吃不了热豆腐。
”走在路上，栲见回想起老师所的另一句话，“每一次疾病都是祝福，心理疾病尤其如此。
”美国每年都有1100万人患临床抑郁症，大约15％的人最终会以自杀了结一生。
受此症的影响，每年大约损失200亿美元。
中国大概有超过2600万人患有抑郁症，但只有不到10%的患者接受药物治疗。
据世界卫生组织（WHO）统计，全球抑郁症的实际发病率约为11%。
也就是说，粗略的算法，每十个人里就有一个抑郁的，因此抑郁症目前已经成为世界第四大疾病，预
计到2020年可能成为仅次于心脏病的人类第二大疾患。
也许，看看我们身边的数据，WHO所发出的警告就不再显得耸人听闻了。
对北京、上海、广州三个城市的白领人群所做的心理调查显示，80%以上的人认为自己时常感到不快
乐；70%左右的人在人生的不同时期陷入过抑郁的低谷。
就连开玩笑的时候，“郁闷”这个词儿也逐渐流行开来，好像谁不抑郁就赶不上潮流，跟不上时代。
不同时代的文学作品都会描写一种时代的浪漫病，比如民国时期的肺痨，比如上世纪80年代的白血病
，新世纪来了，有人预言，浪漫而时尚的病就是——抑郁症。
可是，真的一旦抑郁了，悲伤还是时尚，冷暖自知。
2.抑郁症大有来头有史以来，抑郁就一直折磨着人类。
早在2400年前，希腊著名医生希波克拉底，就已经将抑郁界定为一种气质类型，称为“忧郁质”
（melancholia）。
动物会抑郁吗？
尽管我们不能知道动物的感觉，但它们很可能也具备感受抑郁的能力，至少它们有时表现出像是很抑
郁的状态。
对于人类来说，我们每个人或多或少都具有抑郁的潜质，正如我们都具备爱、焦虑、痛苦的潜质一样
。
不过抑郁并不是生活状况或运气的标尺，抑郁也不是人类的弱点。
“抑郁”的含义是什么？
放下这本书，问问你身边的人，我敢保证回答的人一定会先犹豫一下，然后给出一个不置可否的答案
。
这真的是一个难以确切回答的问题，因为答案很大程度上取决于回答的人。
“抑郁”这个词起源于拉丁文deprimere，意思是“下压”，但在不同语言里本身可以用来描绘天气状
况、股市的下跌甚至地洞。
当然，还有人的情绪状态。
这个词儿最早被用于描述情绪状态是在十七世纪。
二、不同的人群，同样的抑郁——什么人容易抑郁医学家把抑郁症和癌症、艾滋病放在一起，列为21
世纪三大疾病之一。
而抑郁症不同于它的两个伙伴在于，它可以像感冒一样无孔不入，防不胜防。
那么哪些人容易抑郁呢？
如果让医学家用科学的答案告诉你，那就是——每个人。
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这个推论并不过分，因为只要你是一个有情绪和情感的正常人，那么抑郁症随时都会击倒你。
1.抑郁症——古老的经典病事实上，历史上很多人都经历过抑郁，所罗门王、林肯、丘吉尔，以及李
渔、贝多芬都是很好的例证。
呃，这些人可能太古老了！
那么我们再举一些近一点的例子。
抑郁症档案编号 00176435005荣获1954年诺贝尔文学奖的美国著名作家海明威，以中篇小说《老人与海
》闻名于世。
但是他的生活经历并不像你想象的那样，充满浪漫与激情，相反却处处是紧张与压力，甚至他的内心
还时常经受着剧烈痛苦而复杂纷呈的变化。
他用各种各样的方式，想要摆脱情绪的阴影，比如不停地旅行冒险、不停地寻求各种刺激等。
海明威总想在身体上企求生存，可是他在心理上却渴望着死亡。
而小说《老人与海》主人公桑提亚哥在海上与鱼搏斗的经历与内心活动，正是海明威当时矛盾心态的
展现。
“你尽可以把他消灭掉，可就是打不败他”。
这是小说中主人公的内心独白，其实何尝不是海明威一生的写照。
抑郁，就像一张挣脱不了的罗网，将这位文学巨匠紧紧地缠绕。
为了挣脱出焦虑与忧郁情绪，海明威还不断寻求女人与烈酒的刺激，他和众多女人有瓜葛、搬了无数
次家、婚姻上的数次离合——这是对内心压抑沮丧情绪的逃避；他嗜酒，从最开始只在晚饭后喝一点
红酒，到最后离不开掺苏打水的威士忌，甚至伏特加——酒是男性抑郁症患者比女性患者更常用的舒
缓紧张和不安的工具。
但这些仍无济于事。
他像只被穷追不舍的猎物，最后被逼得走投无路、无处躲藏。
在1961年7月2日，他终于用子弹结束了一生。
这一年，病人海明威62岁。
因此，抑郁症还有一个伤感的名字——海明威综合征。
它的来由是，心理学家在海明威的生活细节中发现了很多典型的抑郁症的征兆。
抑郁症档案编号 00076393828举世瞩目的画家凡高，目前一幅画能卖到8250万美元，但在当时，他却是
最落魄的艺术家，一贫如洗的他一直靠弟弟资助生活。
生活的穷困潦倒、情感的不顺利、艺术上得不到认可，这一切让凡高郁郁寡欢，他会时常选择用一些
自残的方式来折磨自己。
1888年12月23日，凡高和别人激烈争论后，竟然用剃须刀割下了自己耳朵上的一块肉，并用报纸将它
包起来，带到妓院里，这是凡高第一次用过激的“表演”方式呈现在人们面前，而事实上，他当时的
抑郁症已经很严重了。
1889年2月，凡高因耳伤出院才过了一个月，当他正走在医院的一个出口处时，突然拿起了装满松节油
的瓶罐，喝下了一升多松节油，这是他第一次企图自杀。
之后的梵高便时常出现令亲友不安的举动，显然这是因为精神负担过重而引起的，而这些显示画家的
抑郁症已经到了极为严重的地步。
终于，到了1890年7月27日，凡高在一片庄稼地里用左轮手枪对准自己的下腹部开了一枪，然后他拖着
沉重的脚步回到了自己的房间。
当被人发现时，已是两天后的早晨了。
这位才华横溢的大师死时年仅37岁 。
抑郁症档案编号 00157439382戴安娜王妃美丽而高贵，可是大家却从未料想过这朵英国王室最娇艳的玫
瑰，其实是生活在怎样的忧伤与落寞中。
戴安娜王妃在离世前，得过4次抑郁症，症状时轻时重。
导致戴安娜抑郁的诱因来自两方面，最主要是与查尔斯王子的感情不和，后来引发婚姻危机；其次是
生育两个王子，尤其是生育威廉王子后，戴安娜出现了严重的抑郁症。
据戴安娜的私人医生透露，戴安娜的抑郁症固然有生育方面的原因，但对婚姻的失望是主要诱因。
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在一次出访中，当查尔斯主动对她进行礼节性的亲吻时，在全世界的媒体和摄像机、照相机镜头前，
戴安娜故意躲开了。
这一举动让世人知道了她与查尔斯婚姻童话的破灭，发泄了她内心的不满。
戴安娜也曾有过多次婚外恋，这同样是她逃避烦恼、摆脱抑郁的手段，同时也是对查尔斯不忠的报复
。
但由于万人瞩目的地位，她不得不小心翼翼、战战兢兢，而这又反过来加重了她的心理负担。
在这种压力之下，她曾感到过绝望与厌世，最后抑郁症缠上了她，导致厌食。
所幸的是她的抑郁没有造成太大的“社会影响”，因为一出现这种情况，她的私人医生就会给予积极
的治疗。
虽然戴安娜最终死因不是出于抑郁症，但这位女性因为生活的不如意而导致抑郁症的出现，却是一个
活生生的例子。
看看还有谁？
赵匡胤（宋太祖，927-976年）凯瑟琳·伊丽莎白（希茜公主、奥地利皇后，1837-1898年）亚伯拉罕·
林肯（美国第16任总统，1809-1865年）温斯顿·丘吉尔（英国前首相，1874-1965年）川端康成（日本
著名小说家，1899-1972年）阮玲玉（中国20世纪30年代电影明星，1910-1935年）徐迟（中国著名作家
，1914-1996年）乔治·布什（美国前总统，1924- ）玛丽莲·梦露（美国影星，1926-1962年）三毛（
中国台湾作家，1943-1991年）顾城（诗人，1956-1993年）张国荣（香港著名歌星，1957-2003年）张纯
如（华裔作家，1969-2005年）米歇尔·永贝里 （前摔跤世界冠军，1970~2004年）陈宝莲（香港影视
明星，1973-2002年）这个名单其实还可以更长。
事实上，任何人都可以患上临床抑郁，不管你是什么身份，从事何种职业：将军（美国乔治·巴顿）
王妃（英国黛安娜·史宾沙）总统（卡尔文·柯立芝，美国第31任总统；理查德·尼克松，美国第37
任总统）首相（英国温斯顿·丘吉尔）科学家（美国萨尔瓦多·路里亚）舞蹈家（前苏联瓦斯罗夫·
尼金斯基）你也许说，他们还是离我的生活太远了，那就看看现在娱乐圈里那些闪耀的抑郁明星吧。
抑郁症越来越多地出现在我们周围。
曾患严重抑郁症的影星张国荣去世已经5周年。
据了解，目前有九成香港明星不同程度地受着抑郁症的侵扰；而在内地，明星患抑郁症的人数也在节
节攀升。
另外，你可能会觉得那些喜剧演员可能不会抑郁，但是这可不一定。
一向被认为是欢乐代言人的“憨豆先生”，因为主演的影片恶评如潮，“憨豆”感到十分压抑，患上
抑郁症，不得不接受治疗。
同为笑星的美国喜剧大师金·凯瑞和意大利喜剧演员萨多·帕尔拉也没有躲过“抑郁”的追踪。
金·凯瑞曾经亲自向外公布，自己是一名长期的抑郁症患者，已服用抗抑郁药很长时间，但并没有彻
底治愈他的病症：“抑郁症袭来时，你就会感到很绝望，找不到解决问题的办法。
”而台湾相声表演艺术家倪敏然，因严重的抑郁症于2005年5月1日自杀身亡。
看了上面的抑郁名单，你心里也许有了个结论，那就是：天呀！
原来——杰出的人才会抑郁。
2.什么人容易抑郁呢没有人能确知抑郁症的原因，但有几个重要的因素与之有关：（1）大脑神经递质
失衡的人。
脑内化学物质失衡的确切原因不明，但与遗传、家庭教养、睡眠-觉醒周期的紊乱、早年生活的重大挫
折和长期的自卑肯定有关。
（我们将在下节中告诉你大脑神经递质的秘密）（2）敏感性的人群。
其原因也不清楚，一部分人容易变得抑郁，有抑郁症易患性。
虽然抑郁症的触发仍然像无字天书，但是一部分人容易患病是肯定的：亲属：那些现患或曾患抑郁症
者的亲属，由于遗传，或家庭成长环境的影响，患严重抑郁症的可能性是一般人群的两倍。
女性：根据大多数的调查，女性抑郁症的患者是男性的两倍。
妇女必须面对月经、怀孕、生育、绝经和避孕等生理过程中，激素变化对情绪的影响比男人更大。
美国心理协会的权威人士认为：37％性抑郁症患者，在21岁前受到过躯体或性方面的虐待。
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编辑推荐

　　★谢谢亲爱的戴军，作为我出版过的所有书的《序言》作者，其实我才是你的文字最忠诚的读者
之一。
　　★谢谢亲爱的李静，你是我和很多人的贵人，注解了格局之于女人的涵义。
　　★谢谢亲爱的吉雪萍，美丽、想要的你都具有了呢？
你知道的，谢谢你在某种程度上重新智慧、幸福⋯⋯你呀你呀，怎么可以女人　　★谢谢亲爱的李霞
，每次你做的总是比周围人想象中的要再好一些，以发挥我们对〔好〕的想象力就靠你了。
　　★谢谢亲爱的刘璇，你们家那谁说的对，一定是最美的单细胞。
你真的是一个单细胞生物，但　　★谢谢亲爱的小霞姐，你让我再次确认〔面缘〕的存在，已经被我
当成人生的新目标啦！
　　★谢谢亲爱的秋芳姐，对你的话留给李大鹏吧，成为你的词人他巴巴地要跟你说呢。
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