
春节日益临近，大街小巷洋溢着喜庆气氛，然而，许多人的内心却经历着

不为人知的波澜。成都市新津区第二人民医院副主任医师林福荣提醒，岁末

年初是情绪波动的高发期，公众需关注自身心理健康，学会科学调适。

□华西社区报记者杨铠

健康成
都

08

2026年1月23日 星期五责编王晓春版式张进

岁末年初容易不开心？

“情绪冬季”需科学应对

季节性因素与心理压力叠加
形成“情绪冬季”
多家心理咨询机构数据显示，每年12月至

次年2月，寻求帮助的人数通常有显著增加。这

一现象背后，是多重因素的共同作用。

首先，冬季日照时间缩短，可能影响大脑中

调节情绪的神经递质水平，部分人群会体验到

所谓的“冬季抑郁”或季节性情绪失调。其次，

年终的工作总结、绩效考核等，易诱发“年终焦

虑”。此外，节日强调的“团圆”“完美”等社会期

待，可能与现实感受产生落差，反而增加了孤独

感和压力。

“这不仅仅是‘心情不好’，而是一个需要被

正视的阶段性心理挑战。”林福荣指出，节日像一

面放大镜，既可能放大温暖，也可能放大平时被

忽略的负面情绪和关系张力。

识别信号
从“节日倦怠”到“社交疲惫”
专家列举了几个在此时期常见的心理信

号：对重复性节日准备感到倦怠无力；因时间

流逝和一年将尽而产生强烈焦虑；对密集的社

交聚会感到身心俱疲；由节日消费、人情往来

引发的隐性经济压力。这些情绪若持续存在

且影响生活，则需引起重视。

专家支招
构建心理韧性，有效“辞旧迎新”
为帮助公众平稳度过这一时期，林福荣提出

几点实用性建议：

1. 善用“健康边界”：学会礼貌而坚定地拒绝

部分消耗性社交邀请，为自己保留必要的休息和

独处空间。

2. 保障身体基础：维持规律的睡眠、适度的

运动和均衡的饮食，良好的身体状况是情绪稳定

的基石。

3. 审慎使用社交媒体：避免过度浏览他人精

心修饰的“完美节日展示”，减少不必要的比较。

林福荣特别强调，如果情绪低落、兴趣减退、

睡眠食欲显著改变、注意力难以集中等状态持续

超过两周，且自我调节效果不佳，应主动寻求专

业心理咨询或医疗帮助。“关怀心理健康与关怀

身体健康同等重要，适时求助是对自己负责的表

现。”林福荣表示，建议大家在制定新年计划、整

理生活环境的同时，不妨也花些时间整理内心，

以更科学的态度关照自己的情绪世界，为新的一

年储备积极的心理能量。

女子与同事争吵患“郁症”中医辨证施治显奇效
1 月 20 日上午，成都市温江区柳城街道社

区卫生服务中心中医门诊内暖意融融，一面写

着“望闻问切辨阴阳，针药并用除病根”的锦旗

被患者夏女士交到何生海医师手中。

记者了解到，夏女士多年体质虚弱，肠胃功

能不佳，饮食稍有不慎便会反胃呕吐。三个月

前，她因与同事发生争执情绪激动，继而出现四

肢抽搐、失眠多梦等症状。辗转多家医院治疗

后，她仍依赖安眠药才能短暂入睡，且浅眠易惊

醒，日常生活深受困扰。

在朋友推荐下，夏女士来到柳城街道社区

卫生服务中心，向何生海医师求诊。何医生通

过细致的望、闻、问、切，辨证其为“胃痞病（肝气

犯胃）”合并“郁症”。他指出，该病核心在于“肝

气郁结、脾胃失调”，随即为她量身定制综合治

疗方案。治疗过程中，何医生尤其重视心理疏

导，耐心倾听患者心声，帮助其缓解焦虑情绪。

经过一个疗程的系统治疗，夏女士的病情

明显好转。如今她已不再依赖安眠药，每晚能

安然入睡，饮食恢复正常，情绪也日趋平稳。“真

没想到中医这么管用，不仅治好了我的老毛病，

连心里的疙瘩也解开了！”康复后的夏女士喜悦

之情溢于言表，特意定制锦旗，亲自送到何医生

手中。

何生海医生表示，这面锦旗既是鼓励也是

责任。中医强调“身心同治”，在诊断时需全面

把握患者的生理与心理状态，辨证施治方能见

效。未来他将继续秉持“医者仁心”的理念，充

分发挥中医药特色，为更多居民提供优质诊疗

服务。

据柳城街道社区卫生服务中心负责人介

绍，此次患者送锦旗的故事，不仅体现医患之间

的深情厚谊，也展现出中医药在维护群众健康

中的独特价值。中心中医科近年来不断深化服

务能力建设，积极运用中药、针灸、推拿等综合

手段，在常见病、慢性病及情志病调理方面积累

了良好口碑。
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夏女士将锦旗交到何生海医师手中。
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