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吕梦涵认为，当发现自己可能出现季节性情
绪失调时，在天气好的时候可以多晒晒太阳，提
振阳气。当感觉情绪不佳时可以主动找家人、朋
友倾诉，必要时寻求专业心理咨询师的帮助。

吕梦涵结合门诊经验说：“秋冬季节情绪不
佳往往被误解为天气变化导致，不容易被重视。
与普通抑郁食欲不佳、失眠的情况相反，秋冬季
情绪失调更容易表现为食欲旺盛、昏昏欲睡。”

“运动可以帮助身体更好地适应气候变化，
缓解压抑紧张的情绪，还能改善头昏脑胀和倦
怠乏力。”贾向宏建议，“当情绪出现问题时，可
以试试做扩胸运动或简单的经络操等。”
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人为什么常在秋冬季情绪失调呢？吕梦涵
解释：“秋冬气温下降，光照减少，人体生物钟不
能适应日照时间缩短的变化，便会出现生理节律
紊乱和内分泌失调，引发情绪与精神状态紊乱。”

北京同仁堂零号店贾向宏医生从中医角度
解释了“悲秋综合征”：“秋风瑟瑟、万物凋零，常
常使人触景生情，产生悲观情绪。中医管这种
情况叫‘悲则气消’，极易损伤肺气。”

吕梦涵说，季节性情绪失调常见于三类人
群：一是久坐办公室，很少有户外活动的人；二是
性格悲观，内心敏感细腻的人；三是正处于青春
期的孩子、老年人、孕产妇或更年期的女性。
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“降温之后，我经常掉发、感冒、头痛、鼻塞
……”最近，江苏郭女士在社交账号上分享了自
己的“怪毛病”，“一入冬就好像变了一个人，动
不动就发脾气、难过，很难控制住自己。”

远在黑龙江的张女士也有类似的感受，入
冬后经常感到浑身乏力，情绪不佳。直到她在
社交媒体话题榜上看到“悲秋综合征”“冬季忧
郁症”的词语时，才意识到自己可能生病了。

北京回龙观医院中西医结合科病区主任吕
梦涵说，临床上一般将情绪随着季节变化而发
生转变的疾病称为“季节性情绪失调”，也就是
所谓的“悲秋综合征”“冬季忧郁症”。
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一到秋冬就悲伤 可能患了“季节性情绪失调”


