
秋风瑟瑟，女子中招“情绪感冒”
最近，家住合肥五里墩街道的钟女士心情非常糟

糕，整个人被失落、焦虑的情绪所笼罩，“总觉得烦躁，

什么都不想干。”她说，“情绪感冒”不仅让她工作效率

降低，还引发家庭关系紧张，“最近老和家人拌嘴。”

“最近几年，一到秋天，我的心情就会急转直下，

不仅心情不佳，还吃不下、睡不着。”望湖社区居民罗

女士说，最近半个月，自己总是失眠，“晚上睡不着，白

天没精神，整个人都无精打采的。”

主要表现为心情不佳等
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。

国家二级心理咨询师周金妹表示，秋季容易使

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”等现象。遗憾的

是，我们常对此熟视无睹，导致生活质量下降和社会

功能损害。其实，这都是中招“情绪感冒”的表现。

多晒太阳，多做户外活动
有没有什么办法，可以帮助我们更好地预防“情

绪感冒”呢？周金妹给出了一些预防措施。

加强体育锻炼。秋季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，抑郁惆怅之感顿时消失。

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。所以秋季多晒太阳，多做户外活动，

对预防“情绪感冒”有良好的效果。

注意营养平衡。秋季气温渐低，身体内氧化过程

加强，以产生更多热量来抵御寒冷。因此，秋季需要

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。

一叶落知天下秋，随着

阵阵秋风，气温下降的同时，

不少人出现了“情绪感冒”的

症状：失落、失眠、焦虑、悲观

……对此，专家表示，其实除

了身体感冒，情绪也会随着

天气的转凉，出现一系列“感

冒”症状。

□白静周先荣记者马冰璐
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□ 健康新闻

癌症筛查与早诊（安徽区）
首期培训班开班

星报讯（张永亮朱伟华记者马冰璐） 10月19日，国

家卫生健康委慢病健康管理——癌症筛查与早诊（安徽区）

首期培训班在中国科大附一院（安徽省立医院）开班。

“慢病健康管理——癌症筛查与早诊培训项目”是

2020年国家卫生健康委科教司下达“紧缺人才培养”计划

的重要构成部分。针对本次培训，医院精选了癌症防治

及健康管理专业人才与专家，联合国家癌症中心专家和

安徽省疾控专家组建师资团队共同设计课程。内容包括

高危人群识别与判定、筛查早诊技术方案、序贯筛查早诊

流程、健康管理方案、质量控制等，来自全省136家医疗卫

生机构的200多位医务工作者参加培训。

据中国科大附一院执行院长刘连新介绍，本次培训

为期十天，将以理论授课与实际操作相结合的方式，针对

我国常见的肺癌、上消化道癌、结直肠癌、肝癌等癌种的

筛查和早诊技术开展培训。

九旬老人微创解病痛
肛肠疾病预防是关键

星报讯（付艳 记者 马冰璐） 昨日，记者从安医大四

附院获悉，日前，该院普外科成功为一位92岁老人做了低

位直肠癌保肛术，如今老人已经康复，家属送来锦旗感谢

医生护士们。

据该院普外科主任袁笑介绍，近年来结直肠肿瘤的

发病率明显升高。“什么原因导致发病率如此之高呢？”

“饮食！”袁笑介绍，随着人们生活质量的提高，饮食越来

越精细化，吃的纤维食物越来越少。“纤维食物可以稀释

一部分肠道内的有毒物质，带着一部分有毒物质排出体

外。”除此之外，袁笑还提到一点：少吃油腻、辛辣刺激性

食物，多吃水果蔬菜。

“另外，生活习惯方面也要多加注意，少抽烟喝酒，这

些都会对肛肠疾病有一定的影响。”袁笑提醒市民，肛肠

疾病预防是关键，合理安排饮食，拥有良好的生活习惯，

注意个人卫生，如果发现问题，要马上去医院及时检查。

□ 心理门诊

读者：孩子比较自卑，总说自己“不聪明”，不敢主动

交朋友，该怎么帮他自信起来？

心理专家：家长首先要仔细探明孩子没有自信心的真

正原因，然后再对症下药；平时父母和老师可以通过表扬、

鼓励等手段不断增强孩子的自信心。 □ 记者 马冰璐

□ 安全用药

问：如何应对过敏性鼻炎？

答：过敏体质的人接触过敏原后，鼻黏膜出现反复发

作的慢性炎症，这种炎症的产生与感染无关，既不是病毒

感染，也不是细菌感染，而是因为过敏。

引起过敏性鼻炎最常见的过敏原有花粉、尘螨、冷空气

等。过敏性鼻炎有遗传倾向，如果爸妈患有过敏性鼻炎，孩

子出现过敏性鼻炎的可能性就会增加。经常鼻子痒、打喷

嚏、频繁咽痒、耳朵痒、眼睛痒等是过敏性鼻炎的常见症状，

但不能仅凭这些症状就自行判断是犯了过敏性鼻炎，需要到

耳鼻喉专科或变态反应科由医生经过检查结果综合诊断。

缓解鼻子过敏症状首选的药物是鼻喷激素。家长

们一听到激素两个字，就担心会影响孩子生长发育、导

致孩子长胖等副作用，不想让孩子使用含激素的药物。

其实鼻喷激素类药如果在说明书推荐剂量下使用，副作

用并不大。主要是出现在口鼻周围，如鼻出血、鼻干、嗅

觉异常等，停药后会恢复正常，家长担心的全身不良反

应并不常见。 □ 石跃新 记者 王玮伟

□ 健康提醒

星报讯（记者 马冰璐） 秋天的气候干燥，空气

中缺少水分，导致人体中也同样缺少水分。秋燥会

给人的身体带来一些负面影响。干燥凉爽的秋季是

补偿夏季超常消耗的最佳时间，怎样在秋季防止干

燥找上门？听听安徽省中医院专家王桂珍来支招。

秋季喝水有讲究
面对干燥、空气中水分含量较低的秋天，大自然

的收敛让我们需要摄取更多的水分。一般每天要喝

7 至 8 杯水，对于一些特殊情况，比如患有高尿酸血

症以及痛风的患者，一天的饮水应该比普通人更多

一些，以加速新陈代谢。

王桂珍建议，每日起床需喝一杯水，最好喝温开

水，喝到嘴里不会感到凉凉的，大概在四十多摄氏度

的样子。“虽然有资料介绍大家早上喝一些蜂蜜水、

柠檬水等，但是由于经过一晚上的休息，早上的人体

急需大量进水以供新陈代谢，所以建议大家还是喝

约200毫升的温开水最为合适。”

特别要注意的是，在阳气还未生发的早晨，喝凉水

会打压身体的阳气，长此以往会对我们的身体不利。

在饭后和饭前都可以适当地喝一些水，不过睡前的一

两个小时内建议不喝或者少喝水。因为睡前多喝水会

导致半夜起夜过多，过量的水在晚上代谢不出去会导

致第二天身体浮肿。

上班族用眼保护很重要
越来越多的上班族依赖手机与电脑，但过长时

间看着屏幕会对眼睛造成很大伤害。在保护眼睛方

面，上班族控制看屏幕的时间是重要环节，与此同

时，也应该在食物上有所注意。

王桂珍建议，在上班过程中若感到眼干，应该及

时停止当前的工作，让眼睛得到足够的休息。过度

的眼干会对眼角膜造成损伤，甚至导致穿孔。在工

作之中，喝一些枸杞或者菊花泡的开水会对眼睛进

行一定的呵护。同时，夏枯草与决明草也有明目的

功能。一般来说，如果眼干可以适当滴一些眼药水

进行保护，如果口干可以喝一些养颜润护茶。

特别需要注意的是，秋天是很多病的高发期，如

果平时感到眼干、口干或者关节痛等症状，应该及时

采取相应的措施进行保护。如果这些症状长时间没

有得到解决，就应该去医院进行检查，因为这些都是

干燥综合征的症状。

秋日防干燥，中医专家来支招

秋风瑟瑟，谨防“情绪感冒”
专家建议：多晒太阳、多做户外活动


