
春季精神抑郁要重视
东营市人民医院临床心理科主任张华说：“春季是精神疾病的高发期，

可能和春节后人们的工作压力以及气候多变有一定的关系。”故民间素有
“菜花黄，痴子忙”的说法。据调查，超过一半的精神病患者初次发病都在春
天，而有精神病史的患者的复发率也比较高。

为什么春天易患发精神疾病呢？因为春季气候不稳定，乍暖还寒，气温
忽高忽低，加上春季气压较低，人体为了适应这个气候变化，大脑体温调节
中枢就会积极地进行调节，一般来说正常人都能适应这样的气候，但也容易
引起感冒、春困等精神倦怠现象。由于精神疾病和一些神经递质或激素的分
泌失常有关系，气温多变容易使有精神病史的人内分泌活动发生变化，产生
情绪波动，诱发精神分裂症和躁郁症等多种重性精神病。

抑郁可从多方面调节
如何预防春季抑郁症的发生呢？张华主任提醒广大市民注意以下几点：

如出现情绪低落或烦躁、焦虑时，要意识到这是人体季节性情绪波动，并非
因为工作难度增加或工作量加大，要有充分的心理准备。注意合理作息，把
握好工作的时间和进度，适当减少工作量，多休息。多出去走走，多亲近大自
然。休息日约朋友骑自行车到郊外呼吸新鲜空气或挖野菜；在室内养一些绿
色植物，每天精心浇灌，同时进行一定的体育锻炼。适当参与一些运动，听一
些积极向上、旋律欢快的歌曲，这些都有利于培养正面情绪，抑制负面情绪。

医生建议，可以通过食疗的方法来调理情绪，按照中医理论，抑郁多半
是肝气郁结，多吃些疏肝导气和清淡的食物，有利于调整不良情绪。例如，春
季是百合上市的季节，做菜的话可以选择西芹素炒百合，也可以用西芹、百
合和黑木耳、甜菜椒等做成凉拌菜；可以用小米和枸杞煲粥，放冰糖调味；汤
则可以用猪肝和枸杞菜煲汤，或者用茅根、甘蔗、马蹄和田基黄煲汤。此外，
忌吃姜辣及油煎炸烤等刺激性食品。

作为患者家属要监督精神病人严格遵守医嘱，坚持服药，切不可擅自停
药。对在家的精神病人要有专人看管、照顾，严防发生意外。

如果上述症状持续加重甚至出现自杀、攻击行为，应及时到精神病专科
医院进一步检查，寻求精神科心理医生的帮助。

相关链接：

抑郁症又称抑郁障碍，以显著而持久的心境低落为主要临床特征，是心
境障碍的主要类型。临床可见心境低落与其处境不相称，情绪的消沉可以从
闷闷不乐到悲痛欲绝，自卑抑郁，甚至悲观厌世，可有自杀企图或行为；甚至
发生木僵；部分病例有明显的焦虑和运动性激越；严重者可出现幻觉、妄想
等精神病性症状。每次发作持续至少2周以上、长者甚或数年，多数病例有反
复发作的倾向，每次发作大多数可以缓解，部分可有残留症状或转为慢性。

有人对抑郁症患者追踪10年的研究发现，有75%～80%的患者多次复发，
故抑郁症患者需要进行预防性治疗。发作3次以上应长期治疗，甚至终身服
药。维持治疗药物的剂量多数学者认为应与治疗剂量相同，还应定期门诊随
访观察。心理治疗和社会支持系统对预防本病复发也有非常重要的作用，应
尽可能解除或减轻患者过重的心理负担和压力，帮助患者解决生活和工作
中的实际困难及问题，提高患者应对能力，并积极为其创造良好的环境，以
防复发。

全世界60亿人口，有15亿人曾患过抑郁症。国防大学医院治疗抑郁症的
专家指出，抑郁症大致可以分为轻度抑郁、中度抑郁和重度抑郁，一般轻度
抑郁比较容易通过多种方式自行缓解，而重度抑郁则可使人产生自杀倾向，
抑郁自杀的成功率比正常自杀的成功率要高20倍。所以，如果抑郁症得不到
很好疏导和治疗，进入到重度抑郁阶段，就很容易酿成悲剧。有调查表明，在
春季，凌晨三四时是抑郁症患者自杀的高峰期。

春季不要忽视心理抑郁症

放松心情 亲近自然

1、饮水量要适当
正常人每天清水的摄入量为2000ml-2500ml。太少的话，体

内废物代谢不出去，影响身体健康；太多则会加重肾脏负担，也
不可取。

2、早晨第一杯水喝什么？
许多女人把起床后饮水视为每日的功课，图它润肠通便，

降低血粘度，让整个人看上去水灵灵的。但早晨这第一杯水却
不能乱喝。 牛奶 、碳酸饮料、果汁、冷水以及盐水、菜汤、肉
汤都不合适作为早上第一杯水饮用。温开水或温水冲调的蜂蜜
比较合适早上起床后饮用。

3、餐前半小时补水最养胃
吃饭前半小时补水，既不会冲淡胃液影响消化，还会调动

食欲，调节体内无机盐浓度，减轻饭后盐分摄入过多引起的体
渴。

4、绿茶保健康
下午两三点的时候，最好冲一杯绿茶给自己，即提神醒脑，

又能抵抗辐射。这里说的绿茶是茶叶冲的，不是市场上卖的茶
饮料。要知道，茶饮料里茶的成分非常少，含糖量却非常高，经
常饮用对体重有很大影响。

5、识破“花样”水
纯净水，经多重过滤去除了各种微生物、杂质和有益的矿

物质，突出的是饮用的安全性，它是一种软水，许多人认为它不
够营养，长期饮用不利健康，可是这种观点未被证实。矿泉水，
是种自然资源，由地层深处开采出来，含有丰富的稀有矿物质，
略呈碱性，应该更有利于健康，但是不排除有机物污染的可能。
矿物质水，在纯净水中按照人体浓度比例添加矿物质浓缩液配
制而成的人工矿泉水，标志着饮用水科技的新高度。

6、运动后要补水
运动后体内极容易缺水，所以一定要补水。补水要掌握以

下原则：不能渴时才补。因为感到口渴时，丢失的水分已达体重
的2%。运动前、中、后都要补水。运动前2小时补250-500毫升；运
动前即刻补150-250毫升；运动中每15-20分钟补120-240毫升；
运动后按运动中体重的丢失量，体重每下降1千克需补1升。

3月6日，垦利蓝海汇洲大酒店的“水滴族”们为迎接雷锋月
的到来，积极联系东营市中心血站捐献热血，铺就生命之路。

6日，在献血现场，很多职工早早地来到献血车里等候，厨
师张玉亮一听说献血车来了，赶紧放下勺子前来献血，“好几次
都想献血，没有时间，这下可好，献血车来单位了，必须抓住这
次机会。”张玉亮开玩笑说，献600毫升都没事。在献血现场，一
群95后的年轻人格外引人注目，他们虽然年纪小，但是对于公
益却是格外热心，“这是第一次献血，以后要定期献血，加入咱
的献血志愿者团队里面去，为需要的人尽自己的一份力。”1996

年出生的尹恺骄傲地说。
记者在现场发现，客房部的清扫工们一看有献血车到来，

她们打扫完卫生就赶紧过来献血，而且都是女同志，“既是雷锋
日，又快到妇女节，我们女性也为社会做点贡献。”张娟娟高兴
地说。在现场，一位女性边献血边录视频，原来是蓝海汇洲大酒
店的总经理薛卫卫，她告诉记者，她让把献血的经历录下来就
是用自己的行动告诉6岁的儿子，长大了也要像妈妈一样做个
对社会有用的人，多为社会做贡献。

蓝海汇洲大酒店办公室主任任志锋告诉记者， 在东营蓝
海集团，有这样一个群体，他们把帮助别人当做一种快乐，把见
义勇为当做一种责任。因为他们是蓝海的一滴水，无论落在哪
里，都要努力的让这个世界变得清澈、温润，他们是蓝海“水滴
族”。“水滴族”们经常从事公益行动，此次献血也是“水滴族”们
践行自己的责任的一部分。

抑郁症被
心理学家称为
人类的“精神感
冒”，足见其发
病的轻易性和
普遍性。世界卫
生组织的统计
数据表明，抑郁
症目前已经成
为世界第四大
疾 病 ，预 计 到
2 0 2 0年可能成
为仅次于心脏
病的人类第二
大疾病。据中国
心理卫生协会
透露，目前中国
的抑郁症患者
已经超过 2 6 0 0
万，且有62 . 9%
的患者在出现
抑郁症状后从
未就医。

蓝海汇洲大酒店员工踊跃献血。 本报记者 吕增霞 摄

蓝海“水滴族”学雷锋献热血
本报记者 吕增霞

为发扬雷锋精神，弘扬中华民族尊老敬老的传统美德，3月4日，垦
利县疾控中心组织青年团员到垦利县康力老年公寓开展“迎元宵 学雷
锋 送温暖”慰问活动。

慰问过程中，垦利县疾控中心为老年人带去了大米、鸡、鱼、肉、汤
圆等慰问品，并为老年人测量血压，发放健康教育宣传折页，讲解健康
知识。对卧病不起的老年人，县疾控中心团员到床边与老人沟通，详细
询问了他们的身体状况和日常起居，为他们测量血压，为陪护人员讲解
日常饮食以及活动的注意事项，让老人们感受到社会主义大家庭的温
暖，受到了老人们的欢迎。

此次活动，使青年团员在心灵上受到了一次洗礼，同时也将雷锋
精神落实到了实处，更为老年公寓的老人们送去了实实在在的温暖与
真真切切的热情。

本报记者 任小杰 通讯员 刘颖 摄影报道

庆元宵 学雷锋

健康小常识

怎样喝水更健康？
本报记者 任小杰 通讯员 薄纯丽

健康
2015年3月9日 星期一 编辑：任小杰 美编：杨珣

A16


	A16-PDF 版面

