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贺建成今年29岁，来自江西，2023年来

到瑞安，在亲戚开的面馆打工。难以想象，

眼前这个“胖大叔”曾经是一名帅气的健身

教练，两度遭遇抑郁症侵袭，体重从150斤涨

到240斤，现在正走在一条自救的道路上。

近日，他在互联网平台分享的抗抑郁经历，

引发了网友的广泛关注。

两度直面抑郁症
健身教练变成“胖大叔”

2018年，贺建成被诊断为抑郁症，不到

一年的时间里，体重从150多斤增到190多

斤。在那段黑暗的日子里，贺建成的身体和

心灵都承受着巨大的痛苦，但他没有被痛苦

压垮，而是选择以健身的方式与抑郁症对

抗，并拍摄短视频记录这段经历。通过坚持

不懈的努力，他不仅成功瘦到136斤，还练出

了令人羡慕的好身材，并考取了健身教练

证，成为深圳一家健身馆的健身教练，甚至

还想参加健美比赛。

正当事情往好的方向发展时，命运似乎

给他开了一个残酷的玩笑。2021年开始，手

腕受伤做手术、失去健身教练工作、家庭突

发变故等一系列挫折接踵而至，让贺建成的

抑郁症复发。暴饮暴食的生活，让他的体重

从150斤飙升至240斤，曾经的帅小伙变成

了“胖大叔”。

“抑郁症发作时，我躺在床上连动的力

气都没有。”贺建成说，那段时间他的生活变

得一团糟，靠吃外卖度日，房间里积攒了很

多垃圾，曾经最长4个月没有洗头。

对于那段时间的感受，他谈及最多的一

个词是“无力”：“抑郁症带来的无力感，让我

感觉精神和肉体分开了，我的精神告诉我要

怎么做，但身体不听指挥。”

寻找抗抑郁的动力
走上自救道路

幸运的是，贺建成并没有被抑郁症彻底

击垮。2024年12月，他决定收拾自己的房

间。对于一个与抑郁症斗争的人来说，这不

仅是简单的清理，而是一个重新开始的标

志。这个看似简单的事情，因为病情影响，

贺建成花费了近20天时间，但在他看来，每

一小步都是为自救而努力。

通过不断的努力，2025年3月，贺建成

满怀对未来的希望，选择就医治疗，并重新

捡起了健身这个老本行。在健身馆里，他很

享受大汗淋漓的感觉，几位看过他的短视频

的老朋友过来打招呼，他也会微笑回应，然

后继续回到自己的健身世界里。

不过由于身体原因，贺建成去健身馆的

次数并不算多，但他表示会坚持下去，因为

参加健美比赛的梦想始终在心中萦绕着。

他想通过药物治疗和科学健身，把体重控制

在做健身教练时的140斤左右。“这相当于减

去身上的另一个‘我’，尽管这个过程会持续

很久，但是只要做下去，总会有一些收获。”

贺建成说。

贺建成的出租房里贴着一张美国动作

影星史泰龙的宣传照，那是电影里的硬汉，

也是他的偶像，史泰龙主演的电影《洛奇》他

看了三四遍。那是一个关于逆袭的故事，看

着史泰龙，他的心里时常热血沸腾。

贺建成依然坚持更新短视频，现在他的

短视频账号有15.7万“粉丝”，有人留言说这

些视频给他们带来力量和鼓舞，还有抑郁症

病友或家属发来求助信息，他都会根据自己

的经历给予回复，并不断鼓励对方向前看。

贺建成说，拍摄抵抗

抑郁症的短视频，既

是记录一段自己变

好的过程，给那些有

同样苦恼的人带去

一些力量和鼓舞，也

希望更多人理解和

关心抑郁症患者这

个群体。

4月17日下午，打开手机镜头，音乐声

响起，范得多和彭小英夫妇像往常一样跳起

了动感的曳步舞。范得多满脸笑容，丝毫看

不出来抑郁症留下的痕迹。

多年前，他因车祸创伤患上了抑郁症，

经常情绪低落，晚上睡不着觉。“除了靠药物

治疗，还要想办法在生活中多找一些乐趣。”

在带着丈夫四处求医的过程中，医生一句话

点醒了彭小英。

为了让丈夫振作起来，她自编舞蹈，鼓

励丈夫一起跳。范得多跟着妻子一起学舞、

练舞，慢慢地咂摸出了乐趣，逐渐走出了抑

郁的阴霾。他说：“音乐一放，心情就不一

样，觉得跳舞越来越有意思了。”

甩掉忧郁，两人的舞越练兴趣越浓，不

仅“跳”到央视，还通过互联网把欢乐带给更

多人。前几天，一名广东“粉丝”联系范得

多，说自己曾被轻度抑郁症困扰，小英夫妇

阳光的生活态度和范得多对抗抑郁症的经

历一直激励着他，最近病情逐渐有了好转，

医生诊断后说可以暂停用药了。

范得多说，家人的理解支持和关心关怀

很温暖，让他感觉不再无助，有了更多走出

抑郁阴影的勇气。

据报道，脱口秀演员李雪琴也曾深陷抑

郁症的困境，漫长的折磨一度让她对生活失

去了信心和勇气。所幸，她没有被困境击

倒，而是选择勇敢面对。当问到走出阴霾的

秘诀，李雪琴回答：“要依靠周围人，找那个

愿意相信你的人，帮你一把，哪怕他没办法

完全把你拉出来，但帮一点是一点。”

日前，市人民医院精神卫生科（心理科）

主治医生舒徐凯在接受记者采访时解答了

市民们较为关注的“什么是抑郁症”“怎样远

离抑郁症”的问题。

重压之下
抑郁容易找上门

随着经济高速发展，社会工作节奏加

快，人们在工作、学习、生活等方面面临着

越来越大的压力。有些压力通过心理行为

调节、生活方式调整等方式可自行缓解，但

如果这些压力得不到及时有效缓解的话，就

可能引发或加重抑郁症。世界卫生组织估

算，全球约有2.8亿抑郁症患者。有报道指

出，我国患抑郁症人数约9500万，20岁至

50岁的中青年是抑郁症的主要人群，其中

女性患病率约为男性的两倍。

舒徐凯介绍，当代女性正面临家庭责

任、职场竞争与社会期待的多重挤压，月经

周期、妊娠、更年期激素变化等生理特质叠

加传统性别角色束缚，使女性更易陷入自我

价值质疑的漩涡。

更让人感到担忧的是，抑郁症呈现出年

轻化的趋势。舒徐凯介绍，近年来社会对抑

郁症的重视程度越来越高，不少家长带孩子

前来就诊，从门诊来看，青少年患病的年龄

大多集中在15岁到18岁，甚至有八九岁的

小朋友。“其中初一、初三、高一、高三等阶

段较为显著，这个时期的学生要么刚进入一

个全新的学习环境，要么面临较重的学业压

力，有些人本身比较感性，加上家庭关系不

和谐、关怀缺失、交流不足等多重原因长期

积压，极可能患上抑郁症。”舒徐凯说。

抑郁情绪是人类的正常情绪，每个人都

有喜怒哀乐，总会有烦躁、焦虑、抑郁的时

候，这是一种合理的情绪体验，不能把抑郁

情绪等同于抑郁症。舒徐凯提醒，临床上，

当连续两周出现情绪低落、快感缺失、疲劳

感、精力减退，以及注意力不能集中、睡眠

障碍、自我评价降低等症状时，就需要引起

重视了，可能在罹患抑郁症的高风险之中，

一定要及时去医院就诊。

从日常习惯开始
做好“心理保健”

有心理学家说过，患上抑郁症就像跌入

了黑暗的深井，井底有着巨大的吸引力，你

扒着井壁就是无法爬上去。

舒徐凯介绍，抑郁症被称为“心理感

冒”，但它更像糖尿病、高血压一样是个“慢

性病”，压力长时间积压无法释放，最终病

发，之后也需要长期治疗、干预。但抑郁症

并非“不治之症”，通过专业的帮助可以良

好改善病情，帮助患者回归正常的社会生

活。

在现实生活中，压力随处可见，不如意

的事经常发生，人们该如何避免抑郁症的发

生呢？舒徐凯建议，市民要调节生活节奏，

保持积极的心态。比如将大事化小，制定一

些简单易达成的小目标，减少焦虑的情绪；

参加慢跑、瑜伽等运动，既增强身体素质，

还能促进大脑分泌内啡肽、多巴胺等神经递

质，改善情绪；培养兴趣爱好，获得快乐和

成就感；建立良好的人际交往，与亲朋好友

交流分享，缓解压力和焦虑；有意识地放慢

生活节奏，保持规律作息、充足睡眠、调节

饮食，都对缓解压力、改善情绪有积极的影

响。

在抑郁症年轻化的当下，家长应该重

视孩子的心理需求，首先要处理好自己的

情绪问题，避免将自身的焦虑、抑郁等情绪

传递给孩子；其次要多陪伴，耐心倾听；第

三要设立合理的目标和期望，帮助孩子建

立自信和成就感，避免过高期望带来的压

力和挫折感。当青少年出现心情低沉、厌

学、自残、拒绝与父母沟通、手机成瘾、不愿

出门、睡眠不规律、出现进食障碍等情绪行

为问题，经过家长、老师开导劝解仍无法缓

解时，要及时到专业的精神心理机构寻求

帮助。

采访中，舒徐凯还分享了一则典型案

例。高一学生可可（化名）因父母关系紧

张，长期性格压抑，甚至有过轻生行为，被

诊断为中重度抑郁症。医生为可可开了

药，并与其父母沟通，劝导他们营造良好的

家庭氛围。坚持药物治疗，加上家庭氛围

缓和、师生关系融洽，可可的病情得到极大

好转，考试成绩也提高了不少。

舒徐凯说，抑郁症的治疗关键是早期

诊断、早期治疗，相反，病程越久，缓解所需

时间越久，大家应该了解抑郁症的症状，正

确地认识它，如果身边有家人和朋友不幸

被抑郁症“选中”，请帮助他们寻求专业的

治疗，并尽可能地多陪陪他们。

“我抑郁了！”曾几何时，这句话是不少

人自我调侃的口头禅。然而，自我调侃的背

后，是无数真正的抑郁症患者陷入身心双重

折磨的困境。抑郁症像一片隐匿在人们生

活暗处的阴霾，悄无声息地侵蚀着身心健

康。从职场精英到懵懂孩童，从平凡百姓到

明星名人，越来越多的人深受其害，因抑郁

症而酿成的悲剧屡屡让人叹息。世界卫生

组织数据显示，全球约有2.8亿抑郁症患者。

抑郁症数量攀升，一方面是大家对精神

世界的关注度日益提高，另一方面是经济社

会发展速度的加快和社会竞争的激烈化，

“压力山大”带来的负面情绪极易让人陷入

抑郁症的漩涡。尤其让人揪心的是，抑郁症

患者呈现年轻化趋势，许多青少年深受其

害。

在这场与“心灵风暴”的较量中没有旁

观者，每个人都需要认识到：关注心理健康

不是矫情，而是现代生活的必需品；治疗抑

郁症不是软弱，而是勇敢面对生活的表现。

直面抑郁症，就要撕去贴在抑郁症患者

身上的“矫情”“软弱”“想太多”等错误标签，

把抑郁症真正当作一个疾病。

直面抑郁症，是为了消除“谈抑郁色变”

的恐惧心理。抑郁症并不可怕，也绝非不可

战胜。它就像一场心灵的“感冒”，只要及时

发现、正确治疗，绝大多数患者能够走出阴

霾，重获阳光。这或许是一段漫长的道路，

但就像抑郁症患者贺建成说的“相信自己！

相信力量！”

直面抑郁症，需包容的社会环境，消除

患者的病耻感，需守望相助，让一缕缕阳光

照亮心扉。当抑郁症患者正在与病魔抗争

时，有时一句贴心问候、一个温暖眼神，或是

一次简单的陪伴，都可能让他们舒缓心情、

弥合伤口。

对于抑郁症患者来说，这世界的善良就

像照进暗巷的微光。一时身处黑暗并不可

怕，那些身处暗巷、迷失方向的人，请别忘

了，点点微光正在汇集成束，照亮回家的路。

在生活的长河中，我们都难免会陷入压

抑的泥沼，感觉快乐遥不可及。学会释放压

力，定期清理心灵的“缓存”，才能让生活恢

复轻盈与活力。当我们不再把心理问题视

为羞耻，当社会更懂得如何为每个人提供情

绪支持，我们才能真正远离抑郁的阴影，找

回健康的心灵状态。

■记者 金汝 潘鹏程

在快节奏的现

代生活中，抑郁症

已成为备受关注的

公共健康问题，被

比 喻 为“心 理 感

冒”。抑郁症患者

不仅承受心理上的

痛苦，还可能面临

生活和工作的诸多

挑战。治“郁”工

作，需要全社会关

注和参与。

瑞安市融媒体

中 心 推 出“走 近

‘郁’境 点亮‘心’

光”主题报道，呼

吁全社会给予抑郁

症患者更多理解、

支持与关爱，共同

为那些深陷黑暗的

心灵点亮希望之

光。

从健身教练到“胖大叔”的挣扎与重生
用治疗和健身对抗抑郁症

抑郁症背后的阳光故事
爱和治疗是“治郁”的关键

小英夫妇跳起欢快的曳步舞小英夫妇跳起欢快的曳步舞

专家支招：
驱赶抑郁焦虑，远离“心理感冒”

舒徐凯医生接诊舒徐凯医生接诊

别让压力偷走心里的阳光
■金汝

扫一扫，看视频

贺建成在健身房锻炼贺建成在健身房锻炼

患病前的贺建成患病前的贺建成


