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抑郁症可以说是非常复杂的疾
病，一种身体与心理的双层痛苦。除
了要靠药物、陪伴、关爱和理解外，旅
行同样也是有助于缓解抑郁症。

有人采用临床上常用的汉密尔顿
抑郁量表，对游客的焦虑状态和抑郁
状态在旅行前、旅行归来及旅行后一
个月分别进行测评，结果发现旅行对
于焦虑、抑郁情绪有明显影响。旅行
归来时游客焦虑情绪显著降低，抑郁
情绪有所下降。说明旅行是可以减轻
一般的焦虑、抑郁等负面情绪，甚至那
些更为严重的抑郁症、疑广泛性焦虑
症等问题，在安全、有人陪伴的前提
下，选择合适的地方旅行也是非常有
益的。

当年，刘涛为了帮助丈夫王珂走
出抑郁症的阴霾，带着他去旅行。去
丽江看雪、三亚看海、坝上看草原，去
陌生的欧洲自驾……直到他们放下
了、释然了才踏上回家的路。通过旅
行，王珂开始变得坚强，元气开始恢
复。

外国摄影师迈克尔·洛弗也是一
名抑郁症患者，他为了治疗抑郁症环
游世界三年，希望在享受旅行和拍摄
的同时，也能通过照片为其他人的生
活增添色彩，并以此告诉那些患有抑
郁症的朋友们，不要将自己封闭起来，
只有敞开心扉走出去，才能够更好地
接受这个世界，也只有这样，才能治愈
自己的抑郁症。

从心理治疗的角度看，抑郁症除
了必要的服药治疗外，很重要的一点

是要动起来，走出去，渐渐建立对世界
的兴趣，渐渐重新发现生活中吸引自
己的东西。

当然，不是随便一场旅行都能缓
解抑郁症，过度的舟车劳累，不合适的
目的地，都有可能出现适得其反的效
果。而巴厘岛的乌布是一个非常适合
疗养修行、调节身心的地方。乌布是
一个地处山区的小镇子。没有高楼，
当地人的房屋都隐秘在树林和稻田深
处，就连酒店也都是“大隐隐于世”的
风格。没有城市的喧嚣和嘈杂，只有
大自然发出的各种美妙声响，不吵不
闹，让人心情愉悦。

乌布没有工业，自然空气质量
好。抬头可见蓝天白云，低头就是绿
色稻田。无论近处还是远方，竹林、棕
榈林、椰林，让人时时刻刻满眼都是代
表生命和希望的绿色。不同的颜色可
以带给人不同的心情。绿色可以帮人
缓解焦虑和精神上的紧张感，蓝色也
有安抚焦虑情绪的功能。

在乌布轻徒步是一种非常好的放
松方式，在梯田间、在湖边、在海边
……徒步的意义并不仅仅在于运动，
更重要的是，用一种缓慢的姿态与大
自然对话。

巴厘岛的山林间藏着很多瀑布，
在当地人的带领下去寻找山林间的

“水精灵”，是非常令人期待的旅程。
短途步行也是一种冥想，你可以在一
步一个脚印中，更靠近和大地的距
离。外出旅行，是调节身心健康非常
好的选择之一。 悠游

自从改革开放以来，人们的生活质量一直在提高，许多人开始学会去享受生
活。现在很多人喜欢旅游，因为旅游可以放松他们的心情，减轻他们的工作和生
活压力。

现在，中国的城市发展非常快，但是说到中国的城市，很多人可能会想到四
个一线城市——北京、上海、广州和深圳。但是今天要和大家说的是一个拥有三
千多万人口的中国城市。这个城市就是重庆。

重庆位于中国的西南部。它东连湖南、湖北，南连贵州，西连四川。它也是
中国唯一的中西部直辖市。也是我们中国非常繁华的城市！

近年来，重庆发展很快。由于互联网的发展和旅游业的快速发展，这个城市
已经逐渐出现在人们的面前。

重庆市有8个县、4个自治县、26个区，共38个县。这里的人口已超过三千
万。虽然这个城市不是一线城市，但它是中国唯一一个人口超过三千万的城市。

这个数字也是非常令人印象深刻的。这也显示出重庆的包容性。它每年都
吸引着许多人来重庆生活和奋斗。

重庆不仅是一个人口众多的城市，交通的立体感也非常强，它几乎被群山环
绕，但非常美丽。重庆以火锅闻名。重庆旅游资源丰富，名胜古迹众多。如果你
有时间，你可以去重庆。 胜游

旅行，用缓慢的姿态与大自然对话

如果有时间，去重庆看看
在 现 代

生活中，特别
是生活在大
城市中，工作
生活压力大，
心里负荷大，
一些人或多
或少都有点
抑郁的因子。


