
首都食品安全

09
2021年1月22日 星期五 责编：张乔生 版式：武凯强 E-mail：tougao_cfs365@163.com

养生保健

国家二级心理咨询师杨剑兰国家二级心理咨询师杨剑兰国家二级心理咨询师杨剑兰:::警惕冬季抑郁症警惕冬季抑郁症警惕冬季抑郁症
进入深冬时节，万物凋零。随着天

黑得早、亮得晚，一些人开始变得颓废起
来：起不来床、提不起精神、做了很多事情
却觉得意义感缺失、总会冒出许多消极情
绪……如果出现上述症状，我们就要警
惕，会不会是冬季抑郁症找上门。那么，
究竟什么是冬季抑郁症呢？为什么在寒
冬时节，人们容易抑郁呢？我们听听国家
二级心理咨询师杨剑兰怎么说。

日照变短容易致人抑郁

冬季抑郁症，是季节性情感障碍
（SeasonalAffectiveDisorder，简称 SAD）
的一种，常在秋冬季开始，春天来临时自
然好转，每年同一时间发作。季节性情感
障碍，是由南非精神病学家诺曼?罗森塔
尔于20世纪80年代首次发现并提出的。

诺曼?罗森塔尔从南非移居到美国纽
约生活后，发现进入冬天他会莫名地感到
情绪低落，对生活和工作的兴趣下降，而
当春天来临，这些现象就消失了，他重新
变得充满活力。为此，诺曼?罗森塔尔提
出了冬季会让人变抑郁的假设，随即他开
展了大样本调查，发现季节性情感障碍这

种现象在北美地区很普遍，很多人会在秋
冬之季陷入季节性情感障碍。

除了北美寒冷地区，北欧国家也是
冬季抑郁症的高发区域。北欧的冬天能
从11月延续到次年3月，那里冬天的太
阳早上10点才升起，下午4点又落下去，
日照不足被认为是冬季抑郁症高发的原
因。许多心理学研究发现，光照与抑郁
情绪有很大关系，因为光照直接影响了
人体内血清素和褪黑素的分泌，而这两
种物质与人的情绪状态息息相关。

血清素是天然的情绪调节剂，可以
让我们的情绪更平和，血清素分泌不足，
会让人情绪低落、提不起精神、注意力难
以集中。一项由澳大利亚墨尔本贝克研
究所开展的研究显示：大脑中血清素的
周转量，会受到日照量的影响，血清素含
量，晴天高于阴天。也就是说，冬天日照
不足，会让血清素分泌不足，导致情绪状
态不佳。

另一种影响人情绪状态的物质——
褪黑素，是由大脑松果体分泌的一种激
素，可促进睡眠，很多助眠保健品的主要
成分就是褪黑素。褪黑素白天分泌少，
夜晚分泌多。秋冬季节昼短夜长，褪黑

素分泌增多，容易让人感觉起不来床，白
天昏昏欲睡。

什么人容易患冬季抑郁症呢？据美
国国立卫生研究院统计，美国每年有
10%至20%的人患冬季抑郁症，女性、年
轻人、本身曾患抑郁症的人、生活出现重
大变故的人，都比较容易患病。

确诊需符合标准并由医生鉴定

寒冬时节的日照不足，虽然会让人
情绪状态差些，但多数人能够自主调
整。只有符合以下诊断标准，才能称之
为符合季节性情绪障碍的冬季抑郁症，
这种情况就需要到医院的精神科寻求专
业帮助。

根据美国精神医学学会制定的权威
诊断书籍——《精神疾病诊断与统计手
册第5版（DSM—5）》，冬季抑郁症有两
条诊断标准：

第一条，须符合秋冬来临之际，以下
症状至少出现7条：感到无助、悲伤；出
现自杀想法；嗜睡；胃口大变，特别喜欢
吃甜食或富含淀粉的食物；体重增加；感
觉身体很沉重；容易感到筋疲力尽；体力

活动减少；容易疲惫；很难集中注意力；
易怒；回避社交；对他人的排斥特别敏
感。第二条，秋冬季节出现抑郁症而春
天自然好转的情况，至少出现过两年。

符合这两条标准，才能被诊断为冬
季抑郁症，而最终确诊需要到医院精神
科做鉴定。针对冬季抑郁症的治疗，通
常有光照疗法、药物疗法、心理疗法等。

那么，我们该如何预防和避免冬季
抑郁症？心理专家给出了以下3点建议：

首先，每天在阳光下坚持15分钟到
30分钟的户外散步。充足的光照有助于
人体血清素的分泌，让人心情愉悦，同时
减少褪黑素的分泌，减少困倦。

其次，合理饮食，多补充维生素D。
维生素D有助于血清素的合成，可多食
用富含维生素D的食物，如蛋黄、坚果、
牛奶、瘦肉、动物内脏、海鲜等。此外，还
要多吃富含蛋白质的食物。

最后，不要沉溺于消极情绪，适当转
移注意力，多做让自己感到快乐的事情。
当人有抑郁情绪时，很容易沉浸在消极的
念头或情绪中，这时要有意识地转移注意
力，做点其他事情，比如听音乐、养花、跟
朋友聊天等，有助于提升愉悦感。

有病原体的飞沫会发生感染，
但飞沫传播的范围是有限的，新冠
肺炎多数情况下是在与病人近距
离接触的情况下发生传染，如果保
持一定的接触距离，就可以降低传
染的风险。

此外，新冠病毒脱离了宿主，
在空气流通性比较好的户外，不会
存活太久，会很快失去活性。因此

空气中一般不会有新型冠状病
毒。即使户外空气含有病毒，因为
空气是不断流动的，密度也会非常
低，进入室内的可能性很小，传染
室内人的可能性更小。

开窗通风的目的是加强室内
外空气流通，如果人一直待在一
个相对密闭的空间，人呼出的废
气就会在室内越积越多，空气中

的氧气会逐渐减少，对身体健康
反而不利，而开窗通风可以保持
室内空气新鲜，新鲜的空气有益
于大家免疫力的提高，从而降低
病毒感染的风险。

建议晴朗天气、室外温度适宜
的条件下多开窗通风，每天 2~3
次，每次20~30分钟，开窗通风时
注意防寒保暖，避免受凉感冒。

疫情期间能否开窗通风？

“我不是不想戴好口罩，是口
罩湿了太难受了。”地铁车厢内，当
安全员提示一位女乘客要戴好口
罩时，她也觉得委屈。这一幕发生
在 1月 7日，正是寒潮袭来的时
候。严寒冬日，其实这样的问题不
仅困扰着这位乘客，不少人都遇到
过这样的难题，冷热交替，戴着口
罩进入温度相对较高的室内公共
场所，口罩会瞬间湿透。

1月14日，在地铁5号线上也
发现了类似的情况，车厢内偶尔
能看到，有乘客的口罩显得斑斑
驳驳，口罩从内到外都湿透了。
不仅仅是在地铁，在寒冷天气进
出区域只要有冷热交替情况，都
有可能发生这样的问题。摘下口
罩仔细观察，口罩内侧表面挂着
不少水珠。

口罩湿了，除了使佩戴者感到
不适外，防护能力会不会打折扣？
北京天坛医院副主任护师石悦欣
曾在2020年作为院感防控专家，随

北京市援鄂医疗队奔赴武汉前线，
保障了医护人员的零感染。她表
示，口罩湿了对防护效果的确是有
影响的，“我们现在平时出门佩戴
的大多是医用外科口罩，工作原理
是依靠静电纤维层来阻隔、吸附颗
粒，口罩如果湿了，效果是会打折

扣的。”
对此，石悦欣建议，出门时可

以多携带一个备用口罩，冷热交替
时作为备用。另外，记者也注意到
目前在地铁站等公共场所都提供
一次性口罩，如果口罩湿透了可及
时更换。

如果有谁体检被查
出脂肪肝，周围人总会
语重心长地劝告：“管住
嘴、迈开腿，抓紧运动
吧！”虽说生命在于运
动，但脂肪肝患者是不
是都要增加运动量，还
真不能一概而论。

控制饮食、戒烟戒
酒、体育锻炼、谨慎用
药是脂肪肝治疗的基
本方针。其中，体育锻
炼在临床上又被叫做
“运动疗法”，应根据不
同人群的疾病特点，选
择合适的运动方法。

有研究表明，由于
运动对脂肪代谢的影
响具有较强针对性，因
此通过增加能量消耗、
限制能量摄入所产生
的血脂改变较单纯限
制 能 量 摄 入 更 为 理
想。伴胰岛素抵抗、体
重超重或近期体重增
长的脂肪肝病人，以及
肥胖症、2型糖尿病、高
脂血症所致的营养过
剩性脂肪肝，病毒性肝
炎后脂肪肝患者，均可
在医生的指导下进行
适当的运动治疗。但
另有4类脂肪肝患者，
做运动要尤为谨慎。

1.伴有严重合并

症，如急性心肌梗死急
性期、不稳定性心绞
痛、充血性心力衰竭、
严重心律失常、重度高
血压、1型糖尿病、肾功
能不全或有明显的糖
尿病肾病、肝功能明显
损害或发展至肝硬化
失代偿期等，应限制活
动，以免病情恶化。即
使是医生许可运动，也
必须严格掌握运动量，
并在运动过程中密切
观察。

2.运动会使代谢
增加，对于低体重的营
养不良性脂肪肝，以及
甲状腺功能亢进和肺
结核等全身消耗性疾
病所致的脂肪肝患者，
过多的运动反会加重
病情。

3.药物、酒精和环
境毒素、工业毒物所致
的脂肪肝病人，过多运
动可能成为干扰代谢
的因素。

4.妊娠急性脂肪
肝、瑞氏综合征（脑病
脂肪肝综合征）患者，
应限制活动，并增加卧
床休息时间。另外，运
动疗法仅适用于原发
性肥胖症，继发性肥胖
患者不宜过多运动。

□ 上海新华医院消化内科主任医师 范建高

四类脂肪肝
不宜做运动

冷热交替 口罩湿了还能用吗


