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《給陷入憂鬱的你：圖解憂鬱症小百科》

内容概要

根據世界衛生組織的統計，全球每年有100萬人死於自殺，大約每40秒，就有一個人自殺身亡。而台灣
的十大死因中，「自殺」也已經連續八年名列第九位，並且成為青少年十大死因中的第三位。如果進
一步探討自殺背後的因素，根據台北市自殺防治研究發展中心的統計資料，有70%的人患有「憂鬱症
」。而憂鬱症，這個過去常被拿來和憂鬱混為一談、不被當作真正病症的疾病，也在近幾年多件名人
自殺的案例，以及腦神經醫學的發展之下，成為一個廣為大眾探討的熱門議題。
根據流行病學的推估資料顯示，台灣罹患憂鬱症的人口，大約佔總人口數的4?5％，也就是70 ~ 80萬人
。未被醫師診斷出來的患者，以及尚未發現、治療的潛在患者，更高達140萬人左右。這麼龐大的高危
險族群，對於社會、家庭、個人而言，就像不知何時會引爆的定時炸彈一樣，都是極大的隱憂。但社
會一般人對於憂鬱症的認識卻仍然不是很足夠，以致於常有延誤治療甚至走上自殺一途的悲劇發生。
不僅如此，憂鬱症發生率遍及各個年齡層，除了青少年憂鬱症人口急速上升外，老人、婦女、中年男
性等各族群也有不同的憂鬱症成因，造成個人、家庭極大的痛苦和負擔。教育部為了防範日漸升高的
青少年憂鬱症比例，還特別成立校園輔導計畫、讓憂鬱症防範的觀念深入各個校園。因此，憂鬱症作
為21世紀三大流行病之一（另外兩個是癌症和愛滋病），確實值得我們特別加以重視，而且是不分年
齡、不分性別都必須重視的全民健康問題！
本書是日本講談社「健康圖書館」系列叢書之一。本系列叢書最大的特色，除了由專家執筆、監修，
確立其權威信實的品牌基礎外，就是將艱澀難懂的醫學知識，透過深入淺出、體貼入微、完全圖解的
編輯手法和寫法，讓人一看就懂、任何人都能輕鬆理解。精緻的插圖，簡單明暸的表格，以及一般大
眾容易忽略的細節提醒，兼具知識深度與方便閱讀性，讓本書有別於市面上一般講述憂鬱症的書，適
合各種年齡層和教育程度的讀者閱讀。只要花短短的時間，就可以輕鬆了解憂鬱症的成因和治療的最
新方式，極適合做為推廣全民預防及保健教育之用。
雖然憂鬱症的成因相當複雜，但本書提到，只要接受藥物治療，並且加上好好的休養，就一定會痊癒
。特別的是，本書以認知療法為基礎，提出了預防憂鬱症復發的性格改造法，例如：利用呼吸法緩和
情緒、寫日記記錄感情與思考、一天一次日光浴、重整生理時鐘等方式，希望能為這個充滿壓力的艱
困環境提供一些好的提案。本書台灣版並特別邀請新光醫院精神科主治醫師張尚文撰寫台灣憂鬱症的
發展現況和最新治療方法，並附上台灣現有的諮商和醫療資源供讀者參考。對於患者、家屬或是懷疑
自己可能罹患憂鬱症的人而言，都是非常實用的資訊指南。
本書特色
（一）大開本、完全圖解，以圖帶文的方式編寫，不分老少，一看就懂。
（二）提出「憂鬱症是大部分的人都可能會罹患的疾病」的觀念，讓大眾對憂鬱症有所警覺。除了本
人之外，患者身邊的人如何觀察及應對也提出專業建議。
（三）針對一般大眾的需要，捨棄了硬梆梆的醫學專業用語，以平易近人的切入角度和描述，說明憂
鬱症的成因和治療方式。例如：「面對憂鬱症患者不能說的話、不能做的事」，所列舉的八大禁忌，
包括：用「加油」來激勵他、一大清早轟他起床、建議他去運動、帶他去唱KTV、旅行等等，就是一
般人因為不了解憂鬱症可能會犯的錯誤；另外，以插圖描述「恢復階段反而是自殺危險性最高的時期
」、「越是好人越容易發病」⋯⋯這樣從日常生活的細微處著眼的方法，是市面上一般同類書籍無法
辦到的。也是本書最大特色之一。
（四）針對老人、婦女、男性、青少年等不同族群的憂鬱症分別說明成因和症狀，適合各年齡族群閱
讀。
（五）除了憂鬱症之外，也介紹和憂鬱症相關、容易混淆或互為因果的疾病。
（六）各種憂鬱症常用和最新治療法、優缺失的介紹。
（七）以插圖和表格的方式解說憂鬱症，有文字閱讀障礙的人也可輕鬆閱讀。
（八）提供性格檢測法，判斷自己是否為憂鬱症的高危險群。
（九）以認知療法為基礎，提出防止憂鬱症復發的「性格改造法」。
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