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内容简介：本书分为五

个部分，分别为文学、电影、戏

剧、文化、社会。每一部分均

选取具有代表性名家，说自己

的经历和感悟，谈社会的现状

和未来，这些文章均复杂深

刻而耐看，从中你可以看出

他们如何规划自己，如何看

待社会，对我们所处的环境

有怎样的期许和渴望。这

本书里，你看不到夸夸其谈

的虚伪激进，你看到的，是真

挚和真诚，是如何用真诚之

心直面自己、面对他人。

年轻小伙平日里工作认真，待人热情，可一到冬天，就像变了个人似的，不仅情绪低落，
而且不想工作、不思饮食。去医院一查，他被确诊为季节性抑郁。据擅长焦虑抑郁障碍、睡
眠障碍诊疗的安徽省针灸医院副主任医师张友贵介绍，冬季日照逐渐缩短，万物萧瑟，不仅
易让人产生忧郁的情绪，甚至会让一部分人患上季节性抑郁。 ▋王津淼 记者 马冰璐

书名：颐和园
定价：59元
出版社：黄山书社

内容简介：颐和园是

中国现存规模最大、保存

最为完整的一座皇家园

林。作为一座山水兼具

的大型皇家园林，颐和园

不但蕴含着无限风光，颐

和园的历史更像是中国

近代历史的缩影，从一个

侧面反映了中国社会近

二百年政治、经济、文化

的发展进程。

●M.3248男，合肥部属科研单位工程师，45岁，1.75米，博

士，离单，品貌端庄，真诚重情，志趣广泛，经济待遇优。诚觅一

位40岁左右，1.60米以上，大专以上，秀外慧中的单身女士牵

手，爱心永结。

●M.3356 男，合肥大学老师，35 岁，1.78 米，硕士，未

婚，儒雅谦和，积极进取，家境优越，车房俱全。诚觅一位

34 岁左右，大专以上，职业稳定，温柔清秀的未婚小姐爱

相随。

●M.3956 男，合肥省直公务员，29 岁，1.80 米，硕士，

未婚，英健进取，干部家庭，独子，3套住房，经济优越。诚

觅一位年龄相仿，本科及以上，温柔清秀的白领未婚女孩

爱心永结。

●F.4889 女，合肥省直单位公务员，26 岁，1.68 米，本

科，未婚，肤白貌美，气质佳，经济待遇优越。诚觅32岁以

下，1.75米左右，品貌好，素质高，富内涵的未婚先生携手

同行。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条件适
合的朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百大CBD中

央广场栖巢咖啡旁公寓楼20楼2006室），免费安排约见。
咨询电话：18919621348（崇老师）

热情小伙一到冬天就“蔫了”
小张今年 27 岁，在合肥一家设计公司

工作 4 年了，提起他，同事们都赞不绝口，
因为平日里，小张不仅工作认真、负责，待
人接物也热情周到。可令大家疑惑的是，
一到寒冷的冬季，小张便像变了个人似
的，不仅思维迟钝、情绪低落，而且不想工
作、不思饮食。

这不，最近随着天气越来越冷，小张又
“蔫了”，对于这种情绪变化，他自己也有所
觉察，“我怀疑自己抑郁了。”可令他感到奇
怪的是，一到春暖花开的季节，自己的“抑
郁”又不治自愈。前几天他特地去医院就
诊，随后被确诊为季节性抑郁。

季节性抑郁
具有明显季节相关性

据张友贵医师介绍，季节性抑郁症又

称情绪失调症，有别于典型的抑郁症，季节

性抑郁症存在着明显的季节相关性，几乎

在每年的同一个时间段内开始和结束。一

般在由秋入冬的时节，随着气温的变凉、日

照时间的缩短开始发作，至来年，春暖花

开、气温上升、白昼变长，发作结束。

季节性抑郁障碍除了抑郁症一般具有

的心境低落、兴趣、乐趣下降外，还具有嗜

睡、精力不足、贪食、喜吃甜食等碳水化合

物，体重增加，以及区别于一般抑郁症常

见的失眠、早醒、食欲下降、体重减轻等。

另外，季节性抑郁症以女性多见，在阴雨

天、多雾天症状加重。一般情况下，到温

暖且日照时间长的南方过秋冬，抑郁有可
能缓解。

为什么会出现季节性抑郁
据介绍，季节性抑郁症主要是随着

冬季的来临，日照减少，人体的生物钟不
能适应日照减少的变化，导致生理节律
紊乱和内分泌失调，进而出现情绪和精
神的紊乱。

冬季人的代谢会减慢，心率、呼吸会减
慢，人类虽然不像某些动物会冬眠，但代谢
的减慢使得人的反应减慢，活力下降，容易
低沉抑郁。此外还与冬季树木凋零，自然
界色调由五彩缤纷变为主色调的灰白世界
有关，色调的单一，抑制了脑细胞的兴奋
度，从而情绪变得低沉。

防治季节性抑郁有办法
1.积极参加运动锻炼：比如骑车、散

步、登 高、爬 山、打 球、游 泳 ，每 次 40 分
钟，每周不少于 3 次。运动能促进大脑
愉 悦 因 子 内 啡 肽 的 释 放 ，让 人 觉 得 快
乐 、兴 奋 。 再 加 上 运 动 能 让 身 体 机 能 、
心肺功能等得到提升，人的整体状态就
精神很多。

2.饮食滋养：特别要注意蛋白质、维
生素、矿物质和必要的脂类补充；同时，可
多吃点鸡肉、奶酪、豆腐、燕麦等含色氨酸
的食物，特别是香蕉，富含色氨酸，可适当
多吃；多喝玫瑰花茶和莲子茶，可以疏肝
解郁、清火除烦；多吃莲藕、莲子、浮小
麦、红枣、龙眼等，可以养血安神，除烦，
减轻焦虑。

3.多交益友：快乐与朋友分享；痛苦与
朋友分担。一位抑郁症患者是这样写的，

“我会知道，是因为当我抑郁的时候，人们
逃跑了，除了我最好的朋友之外。”友谊温
情能消解心中的积郁闷，和一些富有正能
量的人为友，他们的积极、充满阳光会感
染你。

4.装扮五颜六色的生活：在墙面上悬挂
色彩斑斓的画，选用暖色调的墙纸，穿色彩
鲜艳的服装，在家中种植花草，通过色彩的
变幻来改善秋冬季节的灰暗色调引起的抑
郁情绪。

5.晒太阳和加强光照。冬季，日照时间
短，要多晒太阳。如遇阴雨天“暗无天日”
或早晚无阳光时，室内照明要保持充足，在
光线充足的环境下活动，可以调动情绪，增
强活力，减轻或消除抑郁感。

热情小伙一到冬天就“蔫了”
专家：冬季日照减少，易患季节性抑郁

书名：风从何处来
定价：38元
出版社：北京时代华文书局


