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护理说明 护理说明 
抑郁症是一种病症，会影响你感觉、思考和行动的方式。它会导致无精打采、对日常活动失去兴趣
和长期的忧伤或抱怨等症状。抑郁症很常见，会影响各个年龄段的男性和女性。 

抑郁症是由大脑中的自然化学物质改变所引起的医学疾病。它不是性格缺陷，而且不表示你是坏人
或弱者，也不表示你发疯。 

了解抑郁症可以治疗这一点非常重要。药物、咨询和自我护理都会有所帮助。许多人未获取帮助是
因为他们不好意思，或者觉得自己能够克服抑郁症。但有些人不接受治疗就不会好转。 

后续护理是治疗和保障安全的关键。后续护理是治疗和保障安全的关键。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗，如有任何问题，请打电
话给你的医生进行咨询。最好了解一下检查结果，并保留一份你所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
了解抗抑郁药 了解抗抑郁药 
抗抑郁药可改善或根除抑郁症状。你可能需要坚持服药至少 6 个月，通常需要更长时间。即使感觉
好转，仍需坚持服药。如果过早停药，症状会复发或加重。 

在服用抗抑郁药的 1 到 3 周内，你会开始觉得病情好转。但继续服药长达 6 到 8 周才会看到更多
改善。如果用药有任何问题，或在 3 周后没有看到任何改善，请咨询医生。 

抗抑郁药会使你感到疲劳、头晕或紧张。有些人会出现口干、便秘、头痛、性问题、胃部不适或腹
泻。其中许多副作用都很轻微，并会在服药几周后自行消失。有些副作用可能会持续更长时间。如
果副作用给你带来很大困扰，请咨询医生。医生可能会让你试用不同的药物。如果你有身孕或在喂
母乳，请向医生咨询你可以服用哪些药物。 

了解咨询 了解咨询 
在许多情况，咨询可与药物一样治疗轻度到中度抑郁症。应咨询执证的心理健康服务提供者，如心
理医生、社会工作者和某些种类的护士。咨询可以是一对一谈话，也可以是分组谈话。许多人觉得
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分组谈话很有帮助。 

认知行为治疗是一种咨询类型。在这种疗法中，你将了解如何察觉和改变可能加重抑郁的消极思考
方式。同时使用咨询和药物常常效果更佳。 

控制抑郁症 控制抑郁症 
• 坚持体育活动。每天锻炼 30 分钟对身体和心理都有好处。如果开始体育锻炼对于你来说很

难，那么请从小运动量开始。如果已经在锻炼，请继续保持。 

• 每天为自己策划一些开心的事情。安排一些你过去觉得非常愉快的活动。 

• 保证睡眠充足。 如果有睡眠问题，请咨询医生。 

• 注意保持饮食均衡。 如果不感觉饥饿，可只吃小点心而不必吃大餐。 

• 不要饮酒、使用违禁药物或使用医生没有为你开具处方的药物。 这些可能会干扰治疗。 

• 多花时间与家人和朋友相处。 与你信任的人坦率谈谈你的抑郁症会有所帮助。 

• 请严格遵照医嘱服药。如果用药产生任何问题，请打电话给你的医生进行咨询。 

• 抑郁时不要作重大人生决定。抑郁可能会改变你的思维方式。 情况好转后你会做出更好的决
定。 

• 积极看待问题。用"我还有希望"、"一切都会好的"和"我能求援"之类的话消除负面想法。即使还
不相信这些话，也将它们写下来并经常阅读。 

• 对自己要有耐心。抑郁情绪累积需要时间，改善抑郁症状同样需要时间。 不要对自己要求过
多，要求过严。 

• 从书中或网上了解各种有关抑郁症的知识。 

• 参加行为健康课程，了解更多有关应对抑郁症的知识。 

• 请保留这些全国自杀热线的电话号码： 1-800-273-TALK (1-800-273-8255) 和 1-800-SUICIDE 
(1-800-784-2433)。 如果你或你认识的某个人谈到自杀或感觉绝望，请立即寻求帮助。 

何时应打电话寻求医疗救护？ 何时应打电话寻求医疗救护？ 
任何时候如果你认为自己需要紧急救护，请呼叫 911呼叫 911。例如，在出现以下情况时呼叫： 

• 感觉无法阻止自己伤害自己或伤害他人。 
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如果出现以下情况，请立即打电话联系医生请立即打电话联系医生 或者立即寻求医疗救护： 

• 你有幻听。 

• 你觉得明显更加抑郁。 

密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 用抗抑郁药时出现问题。 

• 情况未如预期好转。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 G693G693，以了解更多信息 "抑郁症治疗： 护理说明抑郁症治疗： 护理说明." 
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