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这个冬天，您抑郁了吗

美尚C30 2013年1月22日 星期二

编辑：于建立 美编/组版：孙雪娇今日烟台

冬季抑郁症又称季节性情绪
紊乱症，“季节性情绪失调症”
(SAD)，是指因天气的变化而产
生的一种忧郁症效应。常见于30

岁左右的已婚女性和老年男性，
尤以性格内向型居多。

冬季万木萧瑟、天气寒冷干
燥，这容易使人的新陈代谢等生
理机能处于抑制状态。此外，由于
冬季阳光照射比较少，人体的生
物钟不适应日照时间短的变化，
会导致生理节律紊乱和内分泌失
调，出现情绪与精神状态的紊乱。
因此，不少人会像冬眠的动物一
样没精打采会导致抑郁症。一旦
春回大地，这些症状又会逐渐消
退，情绪、精力恢复正常。

全球冬季抑郁人群庞大

据了解，在瑞典、芬兰、挪威
等国，由于冬天日照时间短，那里
的居民最易患上冬季抑郁症。

而地处高纬度北美洲北部的
加拿大，在全国范围内因为“冬
季”而患有不同程度抑郁症的人
数高达80多万人。而在法国巴黎，
每年有约20%的人在冬季出现抑
郁情绪。在中国，冬季抑郁人群也
十分庞大。

冬季抑郁症状表现

冬季抑郁症分轻度、中度和
重度3种状态，轻者每天心境不
佳，对生活和工作丧失积极性，重
者逐渐丧失社交和工作能力，甚
至有自杀倾向。

冬季抑郁症患者每到冬季，因
为气候寒冷，阳光微弱，景物萧瑟的
情景，就会感到精神上有股无形的
压力，整天陷于郁郁寡欢的情绪之
中，忧郁沉闷，注意力不能集中，工
作效率降低：好像整个世界都变得
冷冷清清、没有活力；贪睡多梦、睡
眠质量差、无精打采：这些人的食欲
往往较差或贪食，总喜欢吃淀粉和
碳水化合物食物，他们喜欢将自己
关在屋里，不愿外出社交，对什么也
不感兴趣。严重者可影响正常的工
作和生活。

诱发“冬季抑郁”的因素

冬季抑郁症的发病无明显
的遗传因素。它的发生主要是
因为人体生物钟不能适应冬季
昼短夜长、日照时间短的变化，
导致生物节律紊乱和内分泌失
调 (特别是被称为情绪稳定剂
的神经递质-“5 -羟色胺”的合
成减少 )，造成情绪与精神状态
紊乱。

除了由节气造成的生物因
素之外，心理社会因素也是不
可忽略的元凶之一。抑郁症除
去遗传因素外，一些对当事人
刺激深刻的灰色生活事件，比
如离婚、失业、生离死别等等不
可忽视。这些应激性的创伤无
论发生在任何季节都有可能导
致人们陷入严重的抑郁。但是，
冬季气候寒冷，阳光微弱，景物
萧瑟，这样的情景与一些人受

到创伤后的心理世界在某种程
度上非常相似。因此人们更容
易“触景伤情”，由于不能及时
排遣消极情绪而最终任其发展
成真正的抑郁症。

最易患冬季忧郁症的人群

1、女性发病率较高，青年女
性和50岁以上的中老年妇女。

2、性格内向、敏感、感情脆弱
的人。

3、恰巧在冬季遭遇心理应
激事件的人 (如失业、离婚、亲人
离去等 )，没有得到及时的宣泄
和疏导。

4、在室内工作的人，尤其是
体质较弱和极少参加体育锻炼的
脑力劳动者。

5、生活不规律和饮食不恰当
的人。

1、伤肝
生气时，人体会分泌一种叫

“儿茶酚胺”的物质，作用于中枢
神经系统，使血糖升高，脂肪酸
分解加强，血液和肝细胞内的毒
素相应增加。

建议：生气时喝杯水。水能
促进体内的游离脂肪酸排出，减
少毒性。
2、长色斑

生气时，血液大量涌向头
部，因此血液中的氧气会减少，
毒素增多。而毒素会刺激毛囊，
引起毛囊周围程度不等的炎症，
从而出现色斑问题。

建议：可以做深吸气，双手平
举，来调节身体状态。
3、脑细胞衰老加速

大量血液涌向大脑，会使脑
血管的压力增加。这时血液中含
有的毒素最多，氧气最少，对脑
细胞不亚于一剂“毒药”。

建议：可以做深吸气，双手
平举，来调节身体状态，把毒素
排出体外。
4、胃溃疡

生气会引起交感神经兴奋，
并直接作用于心脏和血管上，使
胃肠中的血流量减少，蠕动减
慢，食欲变差，严重时还会引胃
溃疡。

建议：每天多按摩胃部，缓
解不适。
5、心肌缺氧

大量的血液冲向大脑和面
部，会使供应心脏的血液减少而
靠造成心肌缺氧。心脏为了满足
身体需要，只好加倍工作，于是
心跳更加不规律，也就更致命。

建议：尽量微笑，并回忆愉
快的事，可以令心脏跳动恢复节
奏，血液流动趋于均匀。
6、伤肺

情绪冲动时，呼吸就会急
促，甚至出现过度换气的现象。
肺泡不停扩张，没时间收缩，也
就得不到应有的放松和休息，从
而危害肺的健康。

建议：专注、深而缓慢地呼
吸5次，让肺泡得到休息。
7、损伤免疫系统

生气时，大脑会命令身体制
造一种由胆固醇转化而来的皮
质固醇。这种物质如果在体内积
累过多，就会阻碍免疫细胞的动
作，让身体珠抵抗力下降。

建议：回忆自己做过的好
事，尽量平和心态。

防治本病的关键是增加日
光照射和户外活动。

1、白天常开窗户，使室内空气
流通。上班族可利用午休时间，到
户外在空气新鲜、阳光充足的地
方散步和倒走，这样能对脚掌起
到刺激与按摩的作用，使大脑的
左右半球交替产生兴奋和抑制。

2、经常听轻松愉快的音乐，
参加一些能振奋精神的文体活
动。多与朋友谈心聊天，或读些
健康向上的书籍，以活跃自己的
情绪和思维。

3、注意加强营养，改善饮食

结构，适当多吃一些高热量、有
健脑作用的食品以及蔬菜水果，
如肉类、蛋类、豆类、香蕉、柑橘、
巧克力、咖啡和绿茶都是很好的

“情绪补充品”。
4、生活有规律，按时作息，

提高睡眠质量。
5、有意穿着一些颜色明快

的衣服，如红色、黄色和白色都
是不错的选择。

德国科学家曾经对一些药
物治疗无效的抑郁症患者进行
跟踪观察，让他们每天踩脚踏车
运动半个小时，然后逐步加量。

10天之后，大部分人的情绪有所
改观。这表明锻炼可以提供药物
无法达到的疗效。

通过体育锻炼能调整机体
的植物神经功能，减轻紧张、
激怒、焦虑、抑郁等状态，而且
适当运动能提高大脑内啡肽的
浓度，让人保持饱满的精神状
态。据联合国卫生组织介绍，
在空气新鲜、阳光充足的地方
散步，对防治冬季抑郁症有很
好的疗效。像瑜伽、跑步、太极
拳等健身运动都对缓解抑郁情
绪有所帮助。而运动的过程可

以帮助人们从关注自身情绪转
移到关注自身机体，从而达到
放松身体、平衡心理情绪的作
用。

对于那些有冒险倾向的人，
不妨尝试钓鱼、太极拳这样安静
的运动；而内心极为敏感的人则
应该多参加羽毛球、篮球等需要
与人交流、合作，发挥团队凝聚
力的集体运动。运动可以激发人
内心积极向上的那一面，国外许
多拓展培训师就是通过挖掘运
动对人的意义来帮助人们走出
抑郁症的困扰。

如何防治抑郁症

“生气”的

七大伤身危害

进入冬季，不少人会
像动物冬眠一样没精打
采、容易疲倦，严重的甚
至沉默寡言、情绪低落、
注意力不集中、心悸心慌
和失眠等，其实这是抑郁
症征兆。
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