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为什么秋风一吹心情就格外不好

萧瑟秋风吹起的时候为啥易情绪低落! 中国中医科学

院教授" 著名中医养生专家杨力称# 这和季节变化$ 人体

内分泌出现某种紊乱有一定关系% 从中医角度分析$ 秋季

心情不好和气血内敛$ 阳气由盛而衰有一定关系& 当然 $

这也和当事人独特的性格和年龄有关系& 对于性格内向 $

多愁善感的人来说$ 一旦步入中年或者老年$ 秋风萧瑟 '

落叶纷纷常常会引起生命消逝" 年华老去的感觉$ 悲秋之

感自然就会产生&

抑郁症不只是不高兴那么简单

要想防治抑郁症$ 首先得知道抑郁是怎样形成的& 心

理学专家王旭梅为你详解抑郁的成因&

当了
$8

年好儿媳 当出了抑郁症
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多岁的邱一平 (化名) 家境殷实$ 最近心情总是十

分低落$ 旅游' 购物等以前喜欢的事一概不感兴趣$ 甚至

食欲性欲也下降$ 体重在短期内下降了
!8

多公斤& 就医时

她对王旭梅说$ 入秋后她经常早醒$ 尤其感觉全身乏力 $

连走路都有些勉强$ 每天只想躺在床上& 她先后到神经内

科' 内分泌科做过全面检查$ 都没器质性病变& 最后$ 医

生建议她到心理科求治&

起初$ 邱一平坚决不相信自己患上了心理疾病& 自己

不砸东西不打人$ 怎么会有心理疾病! 但是王旭梅在和她

聊天时发现$ 邱女士特别要强& 结婚
98

年来$ 她竭尽全力

做一个好妻子和一个好儿媳$ 包揽所有家务活$ 将家人的

生活打理得井井有条$ 但是公婆和丈夫依然对她不满& 面

对指责$ 生性要强的她不得不去做得更好$ 而一再的付出

却得不到应有的褒奖与回报& 她越来越压抑& 结合她最近

出现的躯体症状$ 王旭梅将其诊断为抑郁症&

专家解析! 完美主义者对自己的要求都很高$ 遇事总

是委屈自己成全别人& 这种对事物的过高追求$ 堪称抑郁

症最常见的 *病前状态+% 尤其是处于更年期的女性$ 更容

易因此患上抑郁症 % 所以 $ 有此类性格的人应该提高警

惕%

从上学到上班 她患抑郁症就像患感冒

秦女士早在读高中时就有过头脑发木' 反应迟钝' 情

绪低落的现象$ 后来被诊断为抑郁症$ 服药治疗后好转很

多% 上大学后$ 又出现了几次抑郁症的症状$ 不得不多次

服药治疗% 好不容易上了班$ 当上了小学老师$ 可她的抑

郁症症状还是时常出现% 发病时$ 站在三尺讲台上的她脑

子里一片空白$ 不知道该

讲些什么 $ 面

对学生的提问也

无所适从 % 而这时 $

秦女士才年仅
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岁 % 她曾

自嘲说$ 从上学到上班$ 她患抑郁症就像患感冒那样容易%

目前$ 经过重新治疗的秦女士状态大为好转$ 已经能

够重回讲台% 但是今后$ 她一旦发现自己有症状$ 就应立

即接受治疗%

专家解析! 抑郁症与抑郁情绪不同$ 像秦女士这样反

复多次发作抑郁症的患者$ 就需要终生服药了%

这类患者体内对神经递质的分泌比常人要少 % 因此 $

即便一段时间用药后得到好转$ 但随着时间的推移$ 抑郁

症依然会卷土重来%

此外$ 秦女士的经历也体现了一个抑郁症的特点$ 即

相当多患者最初发病是在青春期% 所以$ 家长一旦发现处

于青春期的孩子有情绪低落' 反应迟钝' 食欲不振' 懒言

乏力等现象$ 应该提高警惕$ 及时就医%

抑郁的成因很多时候源自父母

王旭梅说$ 抑郁症有着明显的遗传倾向% 如果一个

人患上了抑郁症$ 那么在他以上两系三代家人中$ 往往

会找到有神经衰弱' 抑郁倾向严重的人$ 甚至会发现

精神疾病病史% 此外$ 家庭缺少爱和理解$ 尤其是父

母的不当行为$ 也对子女日后抑郁症的形成有很大关

系%

提高解决问题的能力是抗压之道

如何才能有效缓解压力! 王旭梅称$ 多进行有

氧运动' 多唱歌$ 找人倾诉' 旅游$ 或者找个没人

的地方大哭一场$ 都是有效调节情绪的办法$ 对于

预防抑郁症有很大意义% 此外$ 人们应该抓住中午

等日照充分的时候进行日光浴$ 避免出现类似欧

洲较为多见的季节性抑郁症% 当出现对任何事

都不感兴趣' 无力' 悲伤' 爱哭' 爱流

泪' 爱发脾气' 食欲差' 体重减少'

睡眠不好' 对自我评价过低等现

象时$ 要及时就医%

王旭梅说$ 抑郁

的产生往往和压

力有关% 但是

在现实生活中 $

压力是时刻存在

的 % 因此 $ 人们

只有提高自我知

识水平和解决问

题的能力 $ 才能

更好地承受压力 '

化解焦虑% 这是保

持身心健康的根本

之道%
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