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前言

“怎么了，没有精神啊？”“刚才被上司一顿，现在正郁闷呢！”“郁闷”这个词现在经常出现在人
们的日常会话中，大家都用它来表示自己的情绪，似乎已经成了流行语。但是，郁闷也是多种多样的
。既有早晨醒来感觉不畅的较轻微郁闷．也有总是心情沉重、宛如坠入绝望漩涡中的严重郁闷。人们
一般将严重的郁闷当作抑郁症，但是它并非一定是抑郁症。抑郁症是一种非常复杂、用三言两语无法
解释清楚的疾病。抑郁症的症状有着相同的表现形式，但也有表现形式不一样的抑郁症。另外，我们
知道抑郁症是有遗传背景的，但只用脑科学及遗传基因无法解释这种疾病，只用压力、心境就更不能
解释了。只有从生物学、心理学、社会学等方面进行探讨和研究。才能给抑郁症描绘出一幅较清晰的
、具有立体感的全貌。但是，如果想对其进行如实的解说是极其困难的；如果用通俗易懂的语言单纯
地加以说明．将具有立体感的全貌变成平面的部分往往又让人不易理解。如实解释也不是，简单解释
也不行，可谓是左右为难。
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内容概要

高血压可怕，缺乏防治意识更可怕。在现实中，许多人对高血压没有清楚的认识，《超级图解抑郁症
》就从高血压的基础知识开始，介绍了利用最新降压药物的治疗方法，以及饮食疗法和运动疗法，通
过图解的方式让你轻松了解高血压，防治高血压病，获得幸福健康的人生！
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作者简介

作者：(日本)野村总一郎 译者：张军野村总一郎，日本防卫医科大学精神科教授、医学博士，日本抑
郁症学会理事长。1949年生于日本广岛县，曾留学于德克萨斯大学，1988年担任藤田学园保健卫生大
学副教授。1993年开设“疲劳门诊”，为许多患者解决了身心疲劳等方面的烦恼。著有《抑郁症的真
相》、《专业医生讲述抑郁症》、《治疗抑郁症》、《“精神烦恼”的精神医学》等。
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书籍目录

第1章　郁闷的真实面目　您是否正感到忧郁或绝望 　抑郁程度的自我检测　抑郁并不等于抑郁症 　
有抑郁症经历的人亟须适当的诊疗　正确的认识是治愈抑郁症的第一步　抑郁症究竟是一种什么样的
疾病　　抑郁其实是一种“精神倒挡” 　　不断发展变化着的抑郁症概念　　从病因的分类到多方面
评价精神问题的多轴诊断　　抑郁症是心境障碍的一种　　什么是重性抑郁发作　专栏　服用药物、
酒精以及身体疾病等原因造成的抑郁并不是抑郁症那么，抑郁症到底是怎么一回事？第2章　正确认
识抑郁症　给生活带来障碍的抑郁及其他症状 　　抑郁症不是精神的感冒　　抑郁—悲观—更抑郁，
然后会想到死 　　将毫无根据的想象固执地认为“一定是事实” 　　想热情起来，但精神能量欠缺
　　有时在周围人的眼中看上去很健康　　食欲与睡眠的变化　　很难集中注意力和做出决断　　容
易疲惫，总感觉身体状况不佳　⋯⋯第3章  放松心情、防止复发的最新治疗方法第4章  控制压力、预
防抑郁症病名与医学用语解说
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章节摘录

插图：第1章郁闷的真实面目您是否正感到忧郁或绝望 正确的认识是治愈抑郁症的第一步近年来，人
们对抑郁症的认识程度有所提高，但是，在普通人当中仍有人认为“抑郁症充其量也就是心理问题，
只要在情绪和心情上想点办法，是没什么大不了的”或“得抑郁症的人意志力较弱”等。这种对抑郁
症的误解使很多人对接受诊疗抱有抵触态度，结果便失去了及时治疗的机会。然而，抑郁症并不单单
是心理的问题，抑郁症所带来的郁闷情绪是需要进行医学护理和治疗的。另一方面，抑郁症并不是特
殊的疾病，只要是具有感情的人，无论是谁都可能罹患，这样说毫不为过。此外，如果接受适当的医
学护理和治疗，抑郁症是能够得到有效控制的。虽然并不是所有的患者都能够得到完全的治愈，但通
过适当的治疗，就可以巧妙地去应对它。患者可以在自己的人生中发现新的喜悦，能够很好地工作、
经营自己的家庭、利用兴趣爱好来享受自己的人生，以及与周围的人进行很好的交流。有很多患者通
过适当的治疗已经做到了这一点。所以在正确理解抑郁症的基础上接受诊疗是至关重要的。
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编辑推荐

《超级图解抑郁症》轻松告别抑郁，做最阳光的自己！
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精彩短评

1、书本外观及质量都不错,实用的书
2、此书乃赠本，无用之极，无用。
3、都是图画，呵呵，还是挺满意的
4、质量  包装  服务都很好  满意
5、书本的质量上乘，印刷精美，图例结合文字，读起来不那么枯燥。
6、什么都没有，什么都学不到，就算是赠品我都觉着赠亏了，，
7、很不错，图解很清晰，也很实用。发现心理学这方面日本的出了好多不错的书~
8、通俗易懂，并且读过之后，对忧郁症有了一定的认识。可以读一下。
9、对于普及抑郁症知识有一定用处，但是还是略显专业了些。对这些比较基础的生物学知识没有了
解的话，单纯的选着看这本书的部分内容，也可以加深对抑郁症的了解的。
10、还行吧，买了一天就看完了
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