
如何管理抑郁症症状

关键支持

概览

•	 �从抑郁症中康复需要时间，因此要保持耐心，坚持治疗，一步一步来。

•	 只要稍微调整一下生活方式和心态就有助于管理抑郁症的症状，并让您学会如何远离抑郁症。

•	 保持身体健康，建立一个能够为您提供支持的好友圈，并学习一些简单的放松技巧。

如何管理抑郁症症状

对于某些患者而言，反复发作的抑郁症可能是一个贯彻终生的挑战。药物和心理咨询可以缓解症状，
而一些关键的生活方式改变则能帮助您长期控制病情。在本情况说明中，您将了解如何通过简单的生
活方式改变来帮助自己远离抑郁症。

支持和放松的重要性

孤独和抑郁常常相伴而生。因此，要加强与其他人的联系。身边的人应能理解您有时可能需要帮助才
能保持情绪。当您情绪不佳时，可以努力扩大亲密好友圈。

试着与同事或邻居谈心。一些亲密的朋友可以帮助您度过困难时期，并支持您为保持健康而付出
的努力。

压力过大或应对方法不当都可能引发抑郁症。因此，请试着学习并练习一些放松技巧。深呼吸练习可
能就足以帮助您度过压力时期。其他有用的放松方式还包括：

•	 冥想课程

•	 按摩疗法

•	 太极

•	 瑜伽

•	 轻柔拉伸或散步



关键支持

保持健康

一些研究表明，健康状况会影响人的情绪。在某些情况下，不良的饮食习惯和缺乏锻炼会加重抑郁症。
情绪不佳时，只需稍微运动一下就能提高您的内啡肽水平——这是一种可以让您感到快乐的脑内化学
物质。（如果距您上次进行体育活动已经有一段时间，那么在开始运动之前最好先咨询医生）。

除了进行一些低强度运动外，您还可以做很多事情来保持健康和良好的心情：

•	 每晚充分休息

•	 减少酒精摄入量或戒酒

•	 戒烟

•	 均衡饮食

•	 多补充水分

•	 每天晒晒太阳

•	 限制咖啡因摄入量

•	 做自己喜欢的事

坚持治疗，一步一步来

抑郁症的治疗通常是潜移默化、日积月累的。医生可能会为您开抗抑郁药、心理咨询或两者的联合
治疗处方。您可能需要过一段时间才能感受到治疗带来的益处，因此请保持耐心。如果医生为您开
具了药物处方，即使您突然感觉好转，也请勿在未咨询医生的情况下擅自停药，否则可能会导致您的
症状加重。

如果您开始感觉病情加重，或者担心您可能会伤害自己或他人，请立即联系医生。如果您觉得已经
接受了很久的治疗却没有任何疗效，也请咨询医生。并不是每种抗抑郁药对每个人都有效，因此医生
可能会为您更改处方或剂量。请不要忘记，医生在和您一起努力帮助您康复，因此，有什么情况请及
时告知他们。

无论您是否过得好，都要尽量对自己好一点。抑郁症不仅仅是单纯的心情不好，而是一种需要一段时
间才能治愈的身体疾病。有些日子可能会比其他日子更光明，但一切都会好起来的。即使症状正在缓
解，您也仍可能会经历糟糕的日子——人人如此。因此，请一天天地慢慢过，着重接受治疗、保持健康。
久而久之，您的情绪会开始持续好转，您会发现一周中的每一天都有值得享受的事情。

在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。
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