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整理:Sandy
清音：又是一个美好的周五的晚上，到了我们相约的时间，今晚精彩的医师课期待大家的参与。我是主持人清音，非常感谢大家来到我们的公益讲堂，今晚有医师为您答疑解惑，为您保驾护航，让我们一起活力满满。
得明健康顾问团队由几十位来自全国各地三甲一线，拥有博士、硕士学历的中医师组成，擅长内科、外科、妇科、儿科等，他们临床多年，不仅医术精湛，还能引导病人自立自强，调整生活习惯和心态，并最终通过经脉健身走出疾病，重获健康。
我们今天的主题是抑郁那些事儿。抑郁的情绪是什么呢？抑郁的情绪是一种心境低落，情感缺失，兴趣缺乏，无法解释的疲劳、精力衰退，感受快乐的能力减退或者消失，严重时会伴有绝望，甚至自杀的想法。数据报告显示中国抑郁症患者已高达九千五百万，平均每十五个人中间就有一名抑郁症患者。抑郁的情绪常常伴有沮丧、悲伤的体验，常常伴有过度的自责、自我评价过低、自卑、社交退缩回避，如果在这种负向情绪状态下，身体就会有相应的反应，表现为睡眠质量差、早醒、食欲不振、体重下降、懒言少语、记忆力减退、注意力不集中、做事拖延等等。抑郁情绪的表现有很多种，从抑郁中康复也并不容易。最头疼的事情就是不知道接下来会发生什么。抑郁不像外伤的康复，如果手臂骨折了，医生会告知具体的康复情况，比如需要打几个星期的石膏，多久可以痊愈。遗憾的是抑郁症不是这样，每个人的康复情况都不同，有的人几周或几个月就康复了，但是对有些人来说抑郁是一种常期病，那么到底抑郁是怎么产生的呢？又有哪些症状呢？我们应该怎么样去解决他们，怎么样来面对它呢？今晚我们得明健康顾问，就在八点给大家讲讲抑郁的那些事儿。今晚有幸邀请到的是我们的主讲医师谭小辉，下面有请医师。
虚峭：大家晚上好！我是得明健身顾问团队的谭小辉医师。今天要讲的是抑郁症，这应该属于一个不开心的话题。抑郁两个字，“抑”字，就是意志压抑，提手旁相当于有个东西把你压倒了，让你不能爆发出来，让你往下不能往上，类似于有个东西摁着你的这种状态。“郁”有两个意思，一个是本身充裕，茂盛的样子。第二个是忧愁、烦闷、苦闷，心里有郁结或者有义愤，气机上来讲它非常浓厚，但是经过一压就很难受。就像人的一团能量气团本来可以在一个房间里左窜右窜、左跳右跳的，在这里面旋转，突然有一个东西一压，压在一个角落里，你就显得很浓厚了，实际上是不流通的，就这样憋闷。我来和大家讲一讲形成这种状态的原因。
首先我们介绍一下抑郁症这个病是属于一种抑郁的障碍症，叫抑郁障碍。临床上看一个人是不是抑郁症就看他的心情。抑郁症的人最典型的症状就是心情不好，我说的不好是特别不好，而且时间还蛮久，就一直没好过，可能三个月、五个月没看他笑过。他脸上总是一副愁容，你叫他笑一个，他都已经忘记怎么笑了，摆出一个笑脸来都像苦瓜脸。所以有时候我们可以看得出来抑郁症的人，因为他长期形成这种状态，脸上已经不太会笑了，已经很少有快乐了。目前西医认为这主要是心理因素引起的，中医对这一块的认识有不一样的地方，但共同点都认为是心情不好造成的。
我当医生这么久，真的很少看到蹦蹦跳跳跑来看病的，大部分都是摆着个苦瓜脸来的。我要是自己没有强大的意志，估计我天天会被他们带到沟里去。所以有时候我经常会调侃病人，调侃的过程中我就会直接说出来，你这个状态不对，你应该开心一点，其实也是在提醒自己不要跟着病人的情绪走，否则他们都很忧愁，我也跟着忧愁，那我也吃不消。因为病人多多少少都会有一些抑郁，不能讲这都是抑郁症。每个人都会有心情低落的时候，谁都不可能一帆风顺，不要说今天我不开心就是抑郁症。
那么抑郁症，定义就是两点，第一个“严重”，第二个“持久”，符合这两个条件你才能算是真正的抑郁症患者。严重就是抑郁得想死，自杀，他做出的行为都已经让很多人不可理解了，他整个世界都是苍白的、黑暗的，没有一点光了，就是很恐怖的一个状态。非常严重的甚至脑袋里在想啥你都不知道，有时候还会伴发类似于精神病之类的情况。严重的有时会用一些镇静药让他多睡一点，少想点。这种我碰到的少，我碰到的大部分是中度轻度的症多一点。有时病人来找我，尤其是给小孩子看病的时候，家属会千叮咛万嘱咐他是有抑郁症的。都是私底下告诉我，不能当着病人面讲，因为有很多病人要是知道自己有抑郁症反而会加重，会反复想我是抑郁症患者，我这个病治不了，我这个病只能越来越糟糕，就不利于开展治疗。
抑郁症的心情主要有哪些表现呢？最开始就是不高兴，闷闷不乐了。不高兴这是最初级的，到了悲痛欲绝就属于比较重了，当然这还不算重，真正重了就是悲观厌世了，觉得整个世界所有人都是他的敌人，没有人是他的朋友，整个世界都是黑暗的，然后会产生幻觉，有可能会想自杀，有这个企图和行为就很严重了。当然这个是从心理上来讲，有时也会伴随着病理上的一些特征的改变。而且抑郁症这个病一旦得了，长年累月不得好，有的还终生服药，当然经常服药对身体伤害还是蛮大的。我就不展开讲这一块。
西医认为抑郁症的病因是什么呢？它就认为是遗传，要不就是外交感神经或者脑垂体这一块出了问题，叫H P A轴，然后要不就细胞因子，性激素，神经营养因子等异常。
抑郁症的人确实很多，尤其在现在中国这个社会。因为中国还是一个肝病大国，抑郁症跟肝有很大关系。抑郁症初级患者容易引起肝胆痛，两胁不舒服、乳房有包块等等。因为抑郁，郁在一起，思则气结，忧愁不开心，气血不通畅就会结在肝经的循行路线上。有的甲状腺肿大、甲状腺结节；有的耳朵下肿个包；有的人直接就是在腹股沟出问题；有的在胆经脚上还出个小包或是流水、痒之类的。中医认为这类情况最主要是在肝胆经出了问题。
临床上的那些主要表现，哪些是属于抑郁症呢？刚刚讲了单次发作非常重的，如果连续发作几次，就可以认为他有抑郁症。如果这个人长期不开心，郁郁寡欢，所有人都认为他不开心，他也没有朋友，所有周边的人都看到他就是一副苦瓜脸的话，时间久了，大家其实都心知肚明他就是抑郁症。
抑郁症的诊断其实没有一个特别的检查项目。不像你发了炎症就检查白细胞，它没有什么检查项目，一般是要填写一套抑郁症的自我诊断表，衡量你的心情状态。当然这个表肯定是有些问题的，因为你在填表的时候，存在不如实填写或者夸大自己的优点，隐藏缺点的情况。实际可能天天都不开心，填表时因为顾虑别人的眼光，填了开心。所以这个表的设计上还是有一些人为的东西在。我们经常在表格上会加一句，这个是给你保密的，最好如实填写，这样才能真实反映你的状态。实际上在填任何主观题的时候，它的结果是一定会有偏差的。因为那个表是人设计的，人设计的就一定会挖坑，就一定会有缺陷，就一定会带你到套路里去。如果你懂套路的话，你就会跳出这个套路。这个就没法诊断了，是吧。
当然目前也有一些实验室检测，比如说地塞米松抑制试验和促甲状腺素释放激素抑制试验，但是临床上这种填表的检测还是经常有。包括性功能障碍也会填，是不是心理因素引起的，作为一个参考。这些检查项目都是在比对，几项下来印证都有问题，都差不多这样一个情况，然后就初步确定你有这样的结果。
抑郁症在临床上发作主要表现为心情低落，有的是真正的抑郁症，但有的是抑郁情绪，不能说他就有抑郁症。我们有时看某个人天天都不高兴，也许他家里真的有啥事，也许他正好碰上不开心的事，这一个月就不高兴。我在临床上看到有个病人连续两三个月都不高兴，最后我了解到，她最亲密的人年纪轻轻死于癌症，然后她要拖儿带老的，每天工作那么忙回家看到熟悉的东西，她心情就好不起来，不管我怎么劝，真的很难，碰到这种事任何一个人再强大也可能会这样。我们医生还好一点，毕竟看得多了，知道生命这样一个规律，很多生死问题都看淡了，习惯了，会让医生跳出这个框框。还有我们都知道人过了会吹唢呐，吹唢呐的人天天接触这种东西，他在死人面前喝酒该喝喝该聊聊，他就是看淡了。我估计他刚刚参加这个工作的时候，肯定也不舒服，久而久之就习惯了，外界的东西对他影响就小了。所以要强大自己的心理，就告诉大家不管外界环境怎么变化，要节哀顺变，把自己从糟糕的状态调整回来，积极面对人生，否则你的生活会更一团糟。
所以抑郁症最主要的一个表现就是悲观，情绪低落。轻一点的就是稍微不快乐了，平时也没啥兴趣，重一点就是痛不欲生。有的人每天活得很悲观，天天躲在一个墙角里，饭也不吃，事也不干，就躲在墙角里哭，真的叫度日如年，一天他都在痛苦中。我们过得快乐的话，怎么一下子一天就过完了，对不对，快乐的时光是短暂的，痛苦的时间是漫长的。快乐的人，一晃怎么一天又过了，没玩够就过完了。痛苦的人一分钟就觉得过了很久很久。时间在每个人心里是不一样的，当你心情跟时间不在一个频率的时候，时间的快慢跟你的心情有很大关系，所以度日如年、生不如死在抑郁症患者心里是非常能理解的。
抑郁症患者普遍还有一个情况，就是对自己评价很低，觉得自己根本就没啥用，觉得自己是个废物，觉得自己在这个世界上是多余的，觉得自己有罪，觉得自己一点价值都没有，还实现什么人生价值，而且也绝对没有人帮助他。再严重的人就会妄想，在路上看到一个人就会想他是不是要拿刀杀我，那个车是不是随时要撞我，他啥都会想。我碰到过这样的抑郁症病人，他胸闷就那么一点点不舒服，就会想是不是得了新冠，美国的新冠肯定飘到我这来了。很多人会吓自己，现在新闻爆炸、媒体爆炸、知识爆炸的情况下，有些人就有个最大的一个缺点，喜欢关注负能量的东西，哪里着火了，哪里出车祸了，哪里战争，哪里死亡了，关心这些。快乐的事情不看，而不快乐的、恶劣的东西传过来，就总觉得会发生在自己身上，觉得这个是大概率事件。千万不要这样想，有很多东西不能这么去想。就是说他心情非常低落，会疑神疑鬼，甚至觉得走在路上会被高楼的花瓶砸死。整个人就真的胡思乱想，我也知道很难劝，我还是会劝，劝了之后，他也觉得今天跟医生交流得开心了一点。
第二，抑郁症的病人脑袋反应慢，说话慢，做啥事都慢，跟他讲一些东西他都反应不灵敏。所以千万别给他讲太复杂的事，怕他受不了。他有时候还会觉得你是不是低看我了，你是不是觉得我傻。所以跟抑郁症病人讲话就得直来直去讲清楚，千万别绕弯子，他受不了。抑郁症的人最喜欢说：我现在脑袋一团糟，啥都不记得，刚刚锁没锁门我也不知道，刚刚有个症状忘了跟你说，他经常忘事，然后说自己脑袋像一团浆糊一样。我刚刚说了两句话，一个脑袋里生了锈，第二个脑子像一团浆糊。生了锈这个螺丝就不光滑了转不动。第二个浆糊一样，里面就像有什么东西粘着的，一身绷紧，他就这样一个状态，身体也是这样一个状态。那么他这样一个状态在中医上来讲，就说明他里面完全堵住了。
这是思想上会出现的状况，然后第三，他行动上也会表现出做事都特别的慢。你叫他做事，他眼睛楞地想半天不动，常常拖延。而且他最喜欢一个人呆着，不愿跟人家交流，当然他也不跟天玩，也不跟地玩，跟天地玩就类似于喜欢弹弹琴，画个画，出去旅游。他什么都不玩，就跟自己玩，把自己玩死，就陷入悲观情绪中。他甚至会认为他是一个多余的人，生命要结束掉才是一种解脱。有很多人抑郁症自杀，不管你是不是名人，像海明威、三毛、张国荣都是。一旦发展到这种倾向，就要引起高度的重视，这个是最危险的，一定要干预了。 
一般出现脑袋生锈，脑袋出浆糊这种情况，就会伴随着一系列的问题，比如说他学习就跟不上别人，记忆力不行，注意力不行，人也傻，做啥事积极性也不高，有时候睡个觉都不安稳。整个就跟着木头人一样的，这就是一系列的症状。当然在临床上我们不会去问这些症状，但是可以看得到，了解到。我们主要是问他睡眠怎么样，精神好不好，胃口怎么样，体重有什么变化，便不便秘呀，一般抑郁症病人都会有这样那样的问题。
今天我就碰到一例，一个十四岁的小孩，她奶奶带她来看病，说小孩睡觉不好。我就想这小孩十四岁怎么会睡觉不好呢？我就多问了一下，她还有啥病，不可能就一个病吧，我就这样去套一下她的话。然后奶奶就说她有抑郁症，我说行，那我先调调看吧。这个小孩整个唇周一圈都黑了，又不是黄，黄还好点，都变黑了，黑黑的；人精神也不好；大便一个礼拜一次，还不一定；睡觉不好；反正症状不少，连呼吸系统都有问题，每次看她呼气的时候还要提一口气上来，气不足；还会经常胸闷；就整个这样一个状态。我不停的问她，她不理我，就傻傻的看着，都是她奶奶帮着说，因为她会认为我是陌生人。我就给她该调的先调整，等调完了一段时间她心情好了，我再跟她好好讲。所以我们医生也要顺势而为，根据病人的心情，想讲就让她讲，不想讲就少讲。我们看病也是四诊合参，除了问诊，再搭个脉看一下，其实各方面她的情况都不太好，十四岁那个样子够可怜的了。她也在吃治抑郁症的药，我就说可以停一下看，吃中药过程中看停药后有没有什么反应。在问诊过程中我基本上听不到她说什么话，她主要跟她奶奶说两句，声音还好小好小。按理来说十四岁都是飞起来的年纪，不会有这样的问题。她也不爱运动，我特别还跟她讲了，一定要加运动。
抑郁症不舒服的症状主要还是发生在呼吸系统，还有心脏这块的不舒服，这一块是最容易引起胸闷，气喘不过来，刚刚我们说了那个女孩有一点脾气不足，所以心胸开阔也就相当于你们天空开阔，一个道理。上面打开来了，你做俯卧撑，两边撑，把手往上举，都是有利于改善抑郁症的动作。
目前治疗上确实没有一个很好的方法。主要是提高自愈率，减少自杀伤残率，然后消除不高兴的症状，提高生活质量，从不开心的环境脱离出来。治疗上现在也主要是用药物治疗和心理治疗，还有物理治疗这三种。药物就不说具体哪个药物了，我们用得最多的是舍曲林，主要是5-羟色胺再摄取抑制剂，但是你们不能套，因为要根据具体情况来用。然后第二个就心理治疗，找心理医生进行干预。心理治疗最重要的就是找到病根，是啥原因造成的，是不是家里突发的重大事故，还是他长期郁郁寡欢造成的。心理治疗就这一点非常关键，不要走过来就劝人家开心。有时候疏导一番之后，或听他哭一哭之后，他可能就想通了，至少会放松很多。第三个就是物理治疗，类似于针灸、按摩、磁刺激、电刺激，这些不是很常见。
主要还是在预防上。尽量让他处在一个开心的环境，他要享受生活，快乐的生活，这是他首先要改变的。第二要把他的工作环境、生活环境改变一下，比如说他工作很繁忙，压力又很大，每天都做不完的事。从星期一忙到星期天还累的要死，他觉得这生活没法过了，比机器还机器，那肯定要去改变。所以包括有些医生也会抑郁，他从上班起连上厕所的时间都没有，更别提去休闲的时间，没有自己的时间。
所以你要远离不好的环境，远离低能量、负能量的环境，多到正能量的环境。比如说加入得明健身，跟大家一起乐观地天下游。多接触阳光，多到户外去，多到空旷的草原、大海、高山，让你觉得非常舒服的地方去。不要天天没事往超市、菜市场那种吵闹拥挤的地方去。然后经常参加体育锻炼，多做一些自己喜欢的锻炼。
人生还是要有点目标，没有目标就没有追求，每天就没有动力。所以要给自己制定目标，但是要享受奋斗的过程，去享受奋斗过程中带来的快乐。很多人没有想到这一点，总想着我要去赚钱，钱赚到了我才快乐，其实在赚钱的过程中就应该学会享受，我都有机会去赚钱，对不对？有很多人是没法赚钱，只能在家里省钱。赚钱的还有积极性，每天都会想要做什么能赚到钱。而省钱就只能想着怎么少花钱。我鼓励大家去赚钱，而不是鼓励大家省钱，这是两种生活模式。那每个月就拿固定工资的人，你就尽量利用八小时之外发展自己的爱好，把自己搞得快乐一点，朋友聚聚聊聊，照样快乐，钱不是决定快乐的根源，这点非常重要。有类似抑郁症的人，你就这样疏导自己。
还有就是要去发现美好的东西。路上正好有一株小草长得绿油油非常漂亮，有时我也会拿着相机对着一株小草拍一下，它是有生命力的，我就觉得很漂亮。有时我蹲在草地里闻一下草的味道都觉得很有意思。就是说你要善于从平时不太接触的东西里发现美好的感觉。
很多人得了这个病都不知道，大部分是轻症。轻症就是有抑郁倾向，但不是抑郁症，就是有的人觉得自己不高兴、不快乐，家里有这么多事，容易发火，爱生气。轻度的做好身心的锻炼都能很好的缓解。比如说跟快乐的人在一起，找朋友帮忙，看不开了他劝劝你，有什么困难他帮你解决，帮你从困境拉出来。但是重度的话就最好是找医生调理。就像刚刚讲的那个小女孩，她整个身体状态已经出现了一系列严重的问题。她晚上睡不着觉，你说怎么好；大便憋的出不来，怎么好；走两步路气就喘不过来。所以这样的情况你再劝，光用心理的方法肯定不行。所以我在治疗她的过程中，我会注意到她这些症状的改善，她就有信心了。她觉也睡得着了，自然而然心情就会越来越好。所以身心同健是非常关键的，一个是身体保持通透，第二个心情保持高兴愉悦，有些不愉悦的能马上忘掉。
人活着，成人的世界都不容易，要学会灵活处理同事之间的关系，跟领导关系搞好，这也是一门学问，如何处理好这些关系非常重要。还有人的欲望不要太高，越高的追求越忙越累，越累身体就越也受不了。很多时候我们是被自己的欲望给整病了。抑郁症在中医上就是肝胆出问题，少想点事，少管点事，当然还是要做事。但是少用看谁都看不惯的心态去处事，这领导不行，不行关你啥事。
要时刻去注意观察自己，有时得了抑郁都不知道，你去医院查指标都正常，这个真查不出来。有时朋友会告诉你最近心情越来越不好了，好少看你笑了，这时就要引起重视了，一定要走出这个圈子，千万不要越陷越深。
中医的治疗，首先会解除你身体里各种症状，能吃能喝、能拉能睡，例假正常，精力体力都正常，这种情况下再调节一下周围的环境，调节下心情，一般来说都能好起来。如果你身体非常糟糕，天天只能躺在床上，你想出去也出不去，光调心行吗？不行，一定要身心同健。当你具备这样的身体的时候，你要让身体更加通透，千万不要像脑袋生锈、一团浆糊一样。你只有运动起来，才会一身通透，阳光就进来了，你还会有什么忧愁？ 
刚刚清音也发了很多健身视频和文字，大家可以看看，跟着练练。两面撑，还有很多手部动作往上举起来，都是非常有效的，大家要坚持。每次做完之后，你会发现上半身确实通透了一些，这个感觉还是有的。然后非常重要的一点，得明现在都有带操，我建议大家有时间还是跟跟操，天天跟着跟着，身体就上来了。有人监督一下，有个伴就不一样。直播的形式非常好，可以帮助你形成健身的习惯，你坚持下来，病就不会再复发了，不会掉下来。
我回答个问题，五十六岁，郁郁寡欢。女人是有更年期的，一般从四十五岁到五十五岁这段时间。很多人这段时间例假就不来了。有些四十五岁就不来了，这个太早了，我主张五十二三岁以后不来还稍微正常，有的六十岁才停例假的也有。因为更年期这段时间例假突然不来了，很多女人心情会不开心。还有的五十多岁时，上一辈的人七八十岁可能有这样那样的问题，高血压、糖尿病一大堆，有可能该住院的要住院，该操劳的要操劳，该照顾的要照顾，你天天忙里忙外，然后家里又有纠纷，为一些小事会吵起来。所以排除更年期身体的因素影响之外，还要处理好周边的关系，处理好父母、亲人疾病的关系，有的时候你看到这些人走了，会心里不高兴，原来一起几十年了，突然间走了，但是这个没有办法，人的生老病死是规律。还有个问题，就是你在得明，觉得我父母要是听我的多好，可能就活得更长一点，这个也是命，劝也劝不住。有的人在我这吃药吃得很好，但是叫他父母吃，就不吃。这个观念的问题你改变不了。
例假不来确实心情会不好。男的也有更年期，男的更晚一点，一般是五十五岁到六十岁。但是男的更年期没有一个显著特征，唯一跟女的一样也会心烦气躁。为什么是五十五到六十岁，这段时间正好退下来了，从一线退到二线，原来在那是个小领导吧，退下来之后变成普通老百姓了，心理落差太大就心情郁闷，很多人心里不平衡，干脆就门都不出了。所以大家一定要先从身体上找原因，如果身体上吃喝拉撒睡都正常，再找心理上的原因，再找出周围影响你的人，一般就这三个方面的原因，三个方面都搞好了问题就不大。
退到二线的人要想得开，没人跟你玩，你就发展自己的兴趣爱好，弹弹琴、唱唱歌，为自己的晚年生活找点乐子。为什么说这个时候女人男人都老得快的，主要是脱离了这个群体。作为医生，我们主要还是调临床症状，把临床症状调好了，然后鼓励他健身，一般五十多岁的有一个调整期，等到真正退休了他才反应过来，原来退休生活应该这么过。大家自己要去调节。
所以四个字“身心同健”，才能把真正把这个抑郁症搞好。不要说吃药就行了，也不要说光健身就行，如果确实有症状了，该调还得调一下，比如说你睡不着觉，再怎么练也睡不着觉，真的烦。如果有那么两付药，让你睡得着了，你一高兴又能睡，再练效果就不一样了。两条腿走路，加速度嘛，左手撑一下，右手撑一下，速度也快一点。今天的话题就先聊到这里，我也是想到啥讲啥，跟大家一起分享这些东西，也谢谢大家辛苦收听我的节目。谢谢大家，再见！
清音：好的，感谢谭医师，您讲得真好，从病因、症状到解决思路都给到了我们很多的意见，非常具有参考价值以及实践的指导作用。
其实绝大多数的亚健康和慢性疾病的主因并不是污染，也不是食物，更不是抽烟喝酒嗜好的问题，而是由于人们生活方式的改变，加上情绪的紧张压抑，导致五脏不适，经脉瘀阻，从而引起的一系列症状和疾病。我们得明健身是一套符合阴阳，符合人体生理、身体结构的，按照经络学说的理论来创造的经脉健身方式。能够有效地疏通五脏六腑、四肢百骇、全身的经络，使得气血能够在体内顺畅地流动，自然就容易恢复健康。这也就是我们谭医师一直强调的身心同健。所以还等什么呢？跟着我们锻炼，动起来吧，给身体做一个深层的spa。
人身自有大药，用经脉健身帮助我们提高自己的免疫力，激活人体的自愈潜力，打开生命的能量源泉，提高生活质量，坚持下去，让您的健康上一个大台阶。感谢今天大家的参与，感谢谭医师，感谢各位！下周我们不见不散，晚安！
