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一叶落知天下秋，随着那阵阵秋风，气温下降的同时，来医院急诊室看感冒发烧的患者也
渐渐多了起来。合肥市第四人民医院主治医师刘钰表示，其实在我们身体感冒的同时，我们
的情绪也会随着天气的转凉，出现一系列“感冒”症状。

常见病养护系列：
胃肠病生活养护一本就会
定价：23.80元
作者：刘安祥
出版社：安徽科学技术出版社

常见病养护系列：
肝病生活养护一本就会
定价：23.80元
作者：刘安祥
出版社：安徽科学技术出版社

《肝病生活养护一本就
会》介绍了常见肝病如乙肝、
丙肝、酒精性肝病、脂肪肝、
肝硬化、肝癌等的诊断常识
与防治方法，系统讲述了肝
脏的心理养护、运动养护、饮
食养护、起居定常养护等日
常保健要点，帮助人们保肝
护肝。

秋冬抑郁高发
谨防“情绪感冒”

那么，有没有什么办法，可以帮助我们更
好地预防“季节性抑郁”呢？刘钰给出了一些
预防措施。

加强体育锻炼。秋冬季节是进行各种
体育锻炼的好时机，如跑步、快走、太极、球
类等。通过运动，身体内的新陈代谢加快，
肾上腺素分泌增多，会使人心情开朗、精神
愉悦。在双休日，可外出旅游，如登高远
眺，饱览自然美景，使人心胸开阔，抑郁惆
怅之感顿然消失。清代医学家吴尚说过：

“七情之病，看花解闷，听曲消愁，有胜于服
药者也。”

增加晒太阳的时间。医学人员研究发
现，白天，由于光线作用刺激视网膜，导致松
果体内释放去甲肾上激素减少，使一种能带

给人们坏心情的“褪黑激素”分泌减少。所以
秋冬时节多晒太阳，多做户外活动，对预防抑
郁症有良好的效果。

注意营养平衡。在寒冷的秋冬时节，身
体内氧化过程加强，以产生更多热量来抵御
寒冷。因此，冬季需要提供含有充足热量的
饮食来满足身体的需要，应多吃一些产热量
高的肉类、蛋类、花生、豆类食物，尤其像羊
肉、牛肉，不仅营养丰富，而且热量高，可以增
强御寒能力。当然，富含维生素的蔬菜水果
也不可缺少。

刘钰表示，如果你真的得了抑郁症也并
不可怕，只要及时至正规有资质的医疗机构
就诊，配合医生的治疗，加上生活上的调整，
相信每一个人都会“风雨之后见彩虹”。

C 多晒太阳，多做户外活动

A 秋冬季节是抑郁症高发季节

小芳平日里是个十分开朗活泼的女孩，
工作积极，为人友善，可是，这两周来却像
是怎么也睡不醒一样，上班没精打采，朋友
约她出去玩也觉得没意思，整天只想窝在
家里什么也不干，要不就是使劲地吃零食，
体重倒是增加了。晚上也睡不好，在床上
翻来覆去的时候，突然脑子里冒出了“活着
没意思”的念头，着实让自己吓了一跳，平
时自己不是这样的啊？在家人以及朋友的
劝说下，小芳终于鼓起勇气，走进了心理咨

询室。
据刘钰介绍，经过与专家的交流以及仔

细的检查，原来，小芳得的是“抑郁症”，而且，
专家告诉小芳，和感冒发烧一样，每年的秋冬
季节都是抑郁症的高发季节。因为气候的变
化，人们的心理、生理及社会各方面都会产生
一系列的变化。秋冬时节，寒冷的气候加上
日照时间减少，会使身体内的新陈代谢和生
理机能处于抑制状态，造成垂体、肾上腺皮质
等的内分泌功能紊乱。

每逢冷空气过境，因受凉而引发感冒的人
数就会大增。事实上，进入秋冬季后，人的精
神情绪也容易“ 感冒”，主要表现为心情不佳、
忧伤、悲观、焦虑、食欲降低、睡眠质量下降等。

据悉，秋冬季节容易使人感受到萧条、寂
寥，部分人甚至出现“整天开心不起来”、“对什
么都缺乏兴趣和热情”、“晚上没有一个安稳觉
可以睡”、“不管有什么美食也没多大食欲”、

“整个人都是懒洋洋的，什么事也不想干”、“想
离开这个世界”等现象。遗憾的是，我们常对
此熟视无睹，导致生活质量的下降和社会功能
损害，甚至出现自杀的悲剧。其实，这可能是
患上了“情绪感冒”——抑郁症的结果。

经过专家的耐心解释，小芳与专家一起制订
了适合自己的治疗方案，经过一段时间的调整，
久违的笑容终于又出现在小芳清秀的脸庞上。

B 主要表现为心情不佳、忧伤等
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省思虑则心血不耗，发不易白。

——《医先》”
健康快乐周刊

心灵鸡汤XINLINGJITANG

《胃肠病生活养护一本
就 会》针 对 急 性 胃 炎 、胃 下
垂、消化性溃疡、腹泻、消化
道癌症等多种胃肠病对人体
健康的危害，从饮食调整、运
动与锻炼、心理调节、中医养
生角度介绍了一些常见胃肠
病的治疗、调养和预防方法，
从而维持胃肠道健康，保持
身体的年轻状态。

●M.4326 男，合肥私企老总，38 岁，1.75 米，本科，未婚，

儒雅谦和，风度好素质高，资产逾千万，名车豪宅。诚觅一

位 30 岁左右，专科及以上，1.65 米左右，秀外慧中，温柔端庄

的未婚小姐爱相约。

●M.4569 男，合肥金融单位，29 岁，1.73 米，重点大学硕

士，未婚，英俊真诚儒雅，经济住房优越。诚觅一位 25 岁左

右，1.60 米以上，温柔文静，气质佳有内涵的未婚女孩牵手一

生。

●F.5319 女 ，合 肥 铁 路 系 统 ，30 岁 ，1.65 米 ，本 科 ，未 育 ，

温柔靓丽，富艺术气质，独女，车房俱全。诚觅一位 40 岁以

下，1.75 米左右，成功成熟，儒雅真诚，综合素质好的先生爱

心永结。

●F.5478 女，合肥省级医院，25 岁，1.62 米，本科，未婚，温

柔文静秀丽，高知家庭，家境优越，大套婚房。诚觅一位 38 岁

以下，1.73 米左右，俊朗上进，友爱重情的未婚先生爱相约。

以上征婚信息由爱之桥婚恋中心提供，条件合适的朋
友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大 CBD 中央广场公

寓楼 2006 室），免费安排约见。咨询电话：0551-62839952
（崇老师）

医生称，此季节人们要多晒太阳、多做户外活动


