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情绪会“换季”当心抑郁哦
医生建议，通过多做运动、找到兴趣等维护积极心理状态

■天府早报记者 朱佳慧

连日阴云弥漫的天气，让蓉城的秋味儿变得更浓了！“自古逢秋悲
寂寥”，秋天草木凋零，更容易让人产生萧瑟、凄凉之感，再加上休完长
假后，完全找不到上班的感觉，你有没有因此感到心情很低落呢？如你
有情绪低落、思维迟缓、焦虑烦躁、不愿和周围人接触交往等征状，就需
要注意了，这可能是“悲秋综合征”引起的。记者从多个医疗机构了解
到，秋季容易产生抑郁情绪，是抑郁症高发季节，近段时间抑郁接诊人
数呈抬头趋势。

案例>>>

老人突然不爱讲话
天天发呆

前不久，一个发生在扬州65岁孙
大爷（化名）身上的案例，让“悲秋综合
征”又一次引人注目。

孙大爷一直生活在农村，为人温
和，常常与左右邻居串门聊天，相处和
睦。几个月前，子女将孙大爷老两口接
到城里，一家人同住，一大家人过得幸
福又安逸。可是后来，孙大爷跟家人说
话变少了，大部分时间脸上没有笑容，
总是静静地呆在角落发呆。这样过了
半个月，老伴觉得奇怪，就问孙大爷是
否不舒服，孙大爷点了点头，还自称最
近心跳加快。

子女带孙大爷到医院检查，检查发
现并无器质性病变。医生推断可能过
度操劳、睡眠不好导致。于是，全家人
加倍关心他，老伴常常还吩咐子女多
做些营养美食，给他进补。可是，孙大
爷还是不“领情”，时常看着窗外秋景
发呆。最奇怪的是，紧接着几天夜里，
他又睡不着觉，夜里辗转反侧，还准备
写遗书，让全家人吓了一跳。

见此情况，家人急忙带孙大爷再一
次到医院就诊。负责接诊的心理专家
听了老人近期才出现的怪异行为，通过
与孙大爷交流后断定其患上了抑郁症，
恰逢秋季，人们又称为“悲秋综合征”。

“‘悲秋’的说法由来已久，很多人把这
种伤感归结到秋天的凄凉上，因为凄
凉，人们才容易伤感，秋季也是抑郁症
高发季。”该心理专家说。

打探>>>

抑郁接诊人数
呈抬头趋势

天府早报记者从成都市第二人民
医院了解到，秋季确实容易产生抑郁情
绪，是抑郁症高发季节，而近段时间接
诊人数呈“抬头”趋势。该医院康复科
心理服务部医生张燕表示，前来就诊的
患者往往有情绪低落、胃口不好、不想
动弹、不想社交等表现，今年还没有接
诊到孙大爷这种程度的病人。

“很多人觉得，抑郁症是老年人更
容易得的病，其实不然。就我们的接诊
情况来看，抑郁更呈现出年轻化趋势。”
张燕说。

她表示，抑郁情绪或抑郁症患者的
一个最明显的症状表现就是失眠或嗜
睡，这和人脑里松果体分泌的褪黑素息
息相关。有研究发现，松果体对阳光的
明暗非常敏感。夏季，强烈的阳光可以
抑制松果体的功能，使松果体激素分泌
减少；入秋后阳光照射较夏天减少，导
致松果体分泌的褪黑素增加，褪黑素对
人体内的生物钟和人的睡眠节律有直
接的调节作用。受其增加影响，人就会
出现精神消沉、思维迟钝、倦怠乏力、昏
昏欲睡的现象。

诱因>>>

日照减少
生活压力大易致抑郁

成都市第四人民医院心理科医生何
宗岭根据多年临床经验表示，秋冬季节
是抑郁、焦虑等情绪障碍容易出现的季
节。秋冬季节日照减少，可能导致身体
内部调情情绪的神经物质的分泌紊乱。

抑郁症是以持续性的情绪低落，缺
乏愉快体验为主的情绪调节障碍，可体
现为内心的压抑、沮丧，生活中兴趣索
然，往往还会伴有食欲下降、以及睡眠
问题。

焦虑症更多表现为莫名的、难以自
我调节的焦虑、烦躁状态，可能有很多
过分的担心、忧虑，情绪变得急躁、没有
耐心，往往也会伴有较多的躯体不适
感，比如心慌、胸闷、潮热、头痛等。

“这两种情绪都与现实处境有一定
关系，除了自然环境因素外，过度的紧
张、生活压力大，或者长期的人际关系
紧张，难于释放等等。”何宗岭说。

他还表示，健康的心理状态需要积
极的维护，包括健康的生活习惯，避免
长期高压力的工作，工作之余适当自我
调节放松，比如听音乐、低强度健身活
动、朋友聚会畅谈等，都能有效缓解抑
郁、焦虑等情绪障碍。

据了解，抑郁症已成为世界第五
大疾病。调查显示，中国抑郁症患者
已达到3000万人，其中高达38%的抑
郁症患者是在秋冬季抑郁发作的。非
但抑郁症患者，即使是在普通人群中，
也有15%以上的人在秋天会有抑郁情
绪的体验。

预防>>>

多运动、搭建社交关系等
情节严重者
需配合药物治疗

成都琳达心理工作室心理咨询师林
琳表示，焦虑与抑郁症的形成由多种因
素影响，可以从以下几个方面进行预防：

■链接

这样预防节日综合征
奔波游玩、熬夜玩手机……国庆长假结

束，从经验上看，节后不少人都会出现节日
综合征。别着急，一份小建议奉上，让你状
态快速调整回来。

节日综合征是
人们在假期之后出
现的各种生理或心
理表现。预防首先
要合理改变饮食结
构。北京大学医学
部公共卫生学院教
授马冠生建议，节
后饮食可以适当减
少肉类的摄入，多
吃谷类食物和绿色
蔬菜，“尤其是富含
B 族维生素和矿物
质的深颜色蔬菜。”

不过马冠生还
强调，“节后饮食调
整应遵循多样性原
则，单一食物的营
养 肯 定 是 不 全 面
的。‘只吃素食有利
于健康’也是不科
学的，因为如果吃
得过于清淡，也会
造成微量营养素和
优质蛋白质的摄入
量不足。”

很多人节假日熬夜
是常态，再加上路途奔
波，生物钟完全被打乱。
所以，节后要及时调整作
息，晚上最好提前 2 小时
躺在床上，不在床上玩手
机，定好闹钟，早睡早起

睡不着？睡前一个

热水澡、一杯热牛奶都是
极好的。另外，用热水泡
泡脚，睡前听听音乐也有
助于睡眠。如果上班时
提不起精神，可以喝点咖
啡或者茶来提提神，有条
件的话，中午可以休息一
会儿，下午精力更充沛。

一些上班族节后会出
现焦虑、郁闷、烦躁等情
绪，甚至对上班产生恐惧的
心理，工作起来也是胡子眉
毛一起抓，完全没有效率。

中国社会工作协会
社会心理健康服务指导
中心理事赵悦辰建议，最
好将工作量化安排，明确
每天的任务，保持正常的

生活和工作节奏，抛开对
工作的厌倦情绪。不过，
节后短时间内不宜开展
强度过大的学习和工作，
而应循序渐进，先把最重
要、最急迫的事情做完。

“如果身边有消极怠工的
人，尽量不要在一起，避
免相互‘感染’。”赵悦辰
还建议。 (据网络)

调整作息时间：早睡早起

工作制定计划：循序渐进

合理改变
饮食结构：
多吃蔬菜

1
多做运动。每天多做运动，可以散步，
也可以跑步，运动量根据自己实际情况
而定；

2
搭建社会支持系统。多和亲人、朋友、
同事交流，找到能给自己能量的人或群
体。

3
兴趣疗法。找到自己的兴趣与爱好，在
兴趣与爱好当中能让你体会生活的美
好，更好的抒发情绪。可以是画画，跳
舞、打球、手工活动，只要在过程中能感
受到快乐。

4
药物治疗。对于焦虑症和抑郁症患者，
可以到医院检查，情节严重者可配合药
物治疗，以防严重化。

5阳光疗法。多到有阳光的地方，感受明
媚。


