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换季是我们的身体对气候最敏感的时候，郁闷的心情也容易趁虚而入。

秋冬来临，草叶飘零，容易让人产生萧瑟、凄凉之感。

秋冬季节成了人心理和情感的“震荡期”，不少人此时暴发“秋季抑

郁”。健康专家指出，入秋要注意调适心情，谨防“悲秋综合征”。

本刊 综合

“悲秋”是怎么回事

为什么秋季里有些人容易

伤感呢？原来，在人体大脑底

部，有一种叫“松果体”的腺

体，它能够分泌褪黑素。这种

激素能促进睡眠，但分泌过盛

也容易使人抑郁，气温的变化

对其分泌会产生间接影响，尤

其是在冷热交替的换季时节。

人类的大脑中也有四季：春

天的舒畅自由、夏季的兴奋火

热、秋季的多愁善感、冬天的萧

瑟抑郁，这些说法不光是一种感

性的表达，如今它们都有了科学

依据。加拿大多伦多大学的研究

人员找到了一种微型蛋白粒子，

它们根据春、夏、秋、冬四季不

同，在人脑中的活跃程度也不一

样。到目前为止，医生把这种季

节交替性的情绪高低变化主要

归因于大脑中的一种导致快乐

物质——— 5-羟色胺，这种物质的

减少和光照不足被视为导致秋

冬季节抑郁症高发的主要原因。

研究人员解释说：“这就是光照

和情绪之间的关系，也即为什么

敏感的人在秋季和冬季经常变

得抑郁消沉。”

我国传统中医对此也早有

解释，人体的五脏六腑、七情六

欲与五行学说和四季变化存在

着相应的联系。以五行学说中

“金、木、水、火、土”的“金”为例：

五脏中的“肺”属金，七情中的

“悲”属金，四季中的“秋”也属

金。因此在秋天，尤其是秋雨连

绵 的 日 子 里 ，“ 一 场 秋 雨 一 层

寒”，气温的骤然下降，会使人体

新陈代谢和生理机能均受到抑

制，导致内分泌功能紊乱，进而

使情绪低落，注意力难以集中，

甚至还会出现心慌、多梦、失眠

等一系列症状。

如何克服秋季抑郁

预防“悲秋”，最有效的方法

是心理调节，保持乐观情绪，切

莫“秋雨晴时泪不晴”，自寻烦

恼。消解抑郁，应先从改变认知

与自身行为做起。改变认知中最

重要的有两点：第一，生活中不

是所有的事都是非常重要的，凡

事都太认真的人，很容易陷入抑

郁状态。第二，不要做无谓的联

想，有许多事情的后果没有自己

想象的那么严重。

其次，多结交朋友，平时

要善于及时表达情感，宣泄郁

闷。要多做户外活动。研究表

明 ： 躯 体 活 动 包 括 散 步 、 跑

步、跳绳、游泳等，都是抗抑

郁的良方。

轻中度抑郁，还可以借助

常喝花茶、常饮麦片粥等加以

改善。对于中度抑郁患者，常

用的药方有甘麦大枣汤、逍遥

散等；常用的药物有天麻、灵

芝、郁金、绿萼梅、代代花、

大枣等。

在饮食上，要尽

可能食用牛奶、蛋、

水果，补充蛋白质与

钙质的摄取量，以增

强耐力与意志力，保

持充足睡眠，尽量争

取 在 晚 上 1 0 点 前 入

睡；要早睡早起，早餐一定要

吃，早晨如能提前进入储备状

态，就能防止一上班就犯困；

中午适当“充充电”，小睡10

到 2 0 分 钟 ， 利 于 化 解 困 顿 情

绪。此外，季节性困乏状态和

人体缺氧也有关，因此，可在

室内放些绿色植物，能释放氧

气、调节室内空气。

在 克 服 情 绪 低 落 的 方 法

上，专家特意提出如下7法，不

妨一试：

1 .参加锻炼：体育锻炼能使

人体产生一系列的化学变化和

心理变化，较适宜的运动项目

有慢跑、户外散步、跳舞、游

泳、练太极拳等。

2 .改善营养：维生素B有助

于改善情绪，这样的食品有全

麦面包、蔬菜、鸡蛋等。

3 .走亲访友：找知心的、明

白事理的亲友，向其倾吐心里

话。

4 .乐观幻想：有些人遭受了

一点挫折，凡事总往坏处想。

克服的方法是，宁作乐观的幻

想，不作消极的猜度。

5 .奋发工作：一旦潜心事

业，把精力集中到工作上，便

能使人忘记忧伤和愁苦。

6 .旅游和外出：心情烦闷

时，看看青山绿水，看看袅袅

炊烟，疲劳、苦闷之感顿消。

7 .看电影：抑郁时，看个喜

剧片，这种移情效应是很明显

的。
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