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内容概要

　　无论是对患者本人还是家属，抑郁症无疑是痛苦的，因此，了解抑郁症、预防抑郁症、治疗抑郁
症，已是患者及其家属的当务之急。
杨炼红主编的《专家解答抑郁症》对抑郁症的基本知识、预防知识进行了简要介绍，然后从西药、中
药、饮食、运动、心理方面详细论述了抑郁症的治疗方法，还特别介绍了许多行之有效的疗法，如笑
疗、爱疗等。
希望能够让广大的抑郁症患者真正学习到与抑郁症和平共处的方法，直至战胜抑郁症。
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书籍目录

第一章 抑郁症的基本常识◎抑郁症的相关知识◎抑郁症的发病因素◎抑郁症的分类◎抑郁症的诊断◎
抑郁症的危害◎抑郁症的易患人群第二章 抑郁症的预防知识◎抑郁症的临床症状◎学会自测抑郁症◎
抑郁症的三级预防◎预防抑郁症应从儿童做起◎不同类型抑郁症的预防◎抑郁症的综合预防研究第三
章 抑郁症的西药治疗◎用药常识◎治疗抑郁症的常用西药第四章 抑郁症的中药治疗◎中医对抑郁症
的辨证论治◎治疗抑郁症的中药第五章 抑郁症的饮食疗法◎PP郁症患者的饮食常识◎不同抑郁症患者
的食物选择◎PP郁症患者的日常饮食推荐第六章 抑郁症的运动疗法◎抑郁症患者的运动常识◎适合抑
郁症患者的几种运动疗法第七章 抑郁症的日常保健方法◎抑郁症患者的生活防治原则◎抑郁症患者的
心理疗法◎认识治疗◎抑郁症的其他保健方法◎世界上最珍贵的“药物”第八章 抑郁症常见问题解答
◎问题1.什么是抑郁症？
抑郁就是抑郁症吗？
◎问题2.抑郁症会转变为狂躁症吗？
◎问题3.抑郁状态与抑郁症的关系如何？
◎问题4.抑郁症会发展为“精神分裂症”吗？
◎问题5.抑郁症是“精神病”吗？
◎问题6.抑郁症的发生与儿童期的经历有关联吗？
◎问题7.“不典型”抑郁症有哪些？
◎问题8.我国近年抑郁症发病率较高的原因有哪些？
◎问题9.老年抑郁症与青年抑郁症有什么不同？
◎问题10.有没有简便的抑郁症诊断方法？
◎问题11.如何鉴别抑郁症与肠易激惹综合征？
◎问题12.如何早期发现和早期诊断儿童抑郁症？
◎问题13.什么是理想的抗抑郁药物？
◎问题14.抗抑郁药物越贵越好吗？
◎问题15.抑郁症用药物治疗好还是用心理治疗好？
◎问题16.抑郁症患者如何自我疗养？
◎问题17.烟、酒可以解忧吗？
◎问题18.抑郁症和酒瘾会互相影响吗？
◎问题19.咖啡能赶走抑郁吗？
◎问题20.怎么预防抑郁症复发？
◎问题21.预防抑郁症患者自杀，家属应该怎么做？
◎问题22.哪些年龄段的抑郁症患者易出现自杀倾向？
◎问题23.如何渡过“失业”的心理危机？
◎问题24.抑郁症患者常见的消极信念有哪些？
◎问题25.如何增强抑郁症患者的自信心？
◎问题26.抑郁症患者可以生儿育女吗？
◎问题27.男性患抑郁症会影响生育吗？
◎问题28.为什么要重新认识抑郁症？
参考文献
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章节摘录

版权页：1.给自己安排一点简单的事情给自己安排一点由于心情抑郁而中断的简单事情。
也许这些事情在你心情正常时会觉得过于简单，那也不要介意，例如写一封信，打个电话，逛逛商店
，熨熨衣服，到学校去接孩子，或者会见同事等。
你不想做这些事情，正说明这些事情此时此刻对你来说不简单。
对自己要宽厚一点、真实一点，要知道你正处于抑郁状态，这和平时是不一样的。
2.记活动日记这是艾伦贝克博士在20世纪70年代发明的一种方法，已经有数以千计的患者使用成功。
活动日记法分四个主要步骤。
步骤一：通过日记了解你怎样消磨时间。
将日记按小时分成若干栏（只计醒来后的活动时间），一连几天将你做的每件事都按时填写进去。
这是抵御抑郁的懒散效应的一种方法，因为在抑郁的状态下，你回顾一天的活动时会觉得自己一事无
成，白白度过。
步骤二：活动评价。
将你的日常活动从“胜利”和“欢乐”两个方面进行评价。
在每天结束时，首先，将你感到特别困难的事情先挑出来，例如早上起床，做好上班准备。
如果你觉得这件事很困难，但是你还是做到了，即使上班时间比平时稍晚了一点，你也必须给自己一
点表扬，评一次“胜利”分，用0-10分来代表克服困难的程度。
其次，将你“欢乐”的事情.也进行评分。
方法同“胜利”评分相同。
步骤三：故障排除。
想办法提高日常活动中的“胜利”和“欢乐”的数量。
所谓困难的事和愉快的事是就你个人而言的。
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编辑推荐

《专家解答抑郁症》：把“专家”请回家，疾病困扰就问他！
这是一本能够让你正确对待疾病，拥有健康的书。
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