
情绪特别低落，多管齐下治疗

引发夏季抑郁症的原因有哪些？为什么夏季更容易患上抑郁症？

扫
一
扫
更
精
彩

市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com

2023年7月12日 星期三
星级编辑/蔡富根 组版/李 静 校对/刘 军 11健康问诊

资料来源：《参考消息》

《工人日报》《北京青年报》等

如何识别抑郁症？
抑郁症的症状多种多样、千变万化，个体差

异很大，但是大致可以归为以下几类。

1.心境低落：这是最核心的症状，主要表

现为显著而持久的情绪低落和心态悲观，程度

轻重不等。轻度患者会闷闷不乐、缺乏愉快

感、兴趣缺失，重度患者会感到悲观绝望、痛不

欲生。

2.思维障碍：患者常感觉思维变慢、脑子变

空，反应慢、记不住事情。思维内容多悲观消极，

严重时患者甚至出现妄想等精神类症状，比如因

躯体不适而怀疑自己患有重病，也可能会出现关

系妄想、贫穷妄想、被害妄想等，部分患者还可能

出现幻觉，常为听幻觉。

3.意志活动减退：表现为没有意愿和动力做

事。比如生活懒散，不愿社交，长时间独处，严重

时不顾个人卫生，甚至不语、不动、不食。

4.认知功能损害：主要表现为记忆力下降，

注意力下降或学习费力，总是回忆过去不开心的

事情，或者总是想些悲观的事。

5.躯体症状：常见症状包括睡眠障碍、乏

力、食欲减退、体重下降、便秘、疼痛（身体任何

部位）、性欲减退、阳痿、闭经和自主神经功能失

调等。

抑郁症可以治疗吗？
专家指出，作为一种疾病，抑郁症并非“不

治之症”。

和大部分疾病都一样，抑郁症越早治疗效果

越好。最好是在刚刚出现抑郁情绪的时候，及时

寻求心理干预，从而避免抑郁症。

目前，抑郁症用药的普遍规律是从低剂量开

始，逐渐加量，最后达到目标剂量维持，连续用药

治疗时间多要达到两年甚至更长。尽管过程很

漫长，但真正达到治愈的患者，完全可以恢复正

常的工作和生活，而且在遇到挫折时，经历过低

谷的他们有时会比普通人更坚强。

四类食物改善“抑郁”情绪
越来越多的研究表明，食物的选择可能对

治疗和预防脑部疾病有一定的辅助作用，食用

一些相应的食物，对抑郁情绪也可起到一定的

改善作用。

1.富含维生素B的食物 英国医学委员会精

神病学院公布的一项研究表明，维生素B对治疗

抑郁症有较大的帮助。维生素B12可从动物身

上获取，如动物肝脏、鸡蛋黄和鱼类。

2.玫瑰花茶 中医认为玫瑰花味甘微苦、性

温，最明显的功效就是理气解郁、活血散淤和调

经止痛。此外，玫瑰花的药性非常温和，能够温

养人的心肝血脉，舒发体内郁气，起到镇静、安

抚、抗抑郁的功效。

3.鱼肉 吃鱼可改善精神障碍，这是因

为鱼肉中所含的Ω-3 脂肪酸能产生相当

于抗抑郁药的类似作用，使人的心理焦

虑减轻。

4.含微量元素硒、锌、铜丰富的食

品 含微量元素硒、锌、铜的食物同样

可以治疗精神抑郁问题。食物中含

锌量最高的是牡蛎，动物肝肾、奶

制品中也有分布。乌贼、虾、羊

肉、蘑菇等均含铜丰富。硒的

丰富来源有干果、鸡肉、海

鲜、谷类等。

如果你在夏季感到情绪特别低落，重要的是承

认这些感受并寻求医疗帮助。

罗森塔尔说：“人们真的需要意识到，自杀的感

觉变得更加常见。然后，一旦发生这种情况，他们

就该去寻求帮助。”

降温或许有帮助，尽管目前还在进行这种临床

试验。罗森塔尔建议夏季抑郁症患者多洗冷水澡，

并待在有空调的地方。这种出于直觉的干预似乎是

有效的，能缓解病人的症状。

不过，这些办法只有在患者持续保持凉爽时才

见效，一旦患者回到室外的夏季高温下，效果似乎

就会消失。

就冬季SAD而言，临床试验发现，光照疗法是

有效的，效果也相当持久。不过罗森塔尔说，对夏

季抑郁症来说，降温治疗“似乎没有显示这种惯性

或持久性”。

罗森塔尔说：“知道人们什么时候会抑郁，其好

处在于你可以预测它，并在某种程度上预先阻止

它。”他补充说，他可能会在发病季的前几个月加大

病人的抗抑郁药剂量。

将不同的治疗手段——降温疗法、药物治疗和

认知行为疗法等结合起来，可能是战胜夏季抑郁症

的关键。

炎热、潮湿和花粉有可能引发悲伤情绪

夏季抑郁症或“蠢蠢欲动”，请谨慎防范！
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歌手李玟轻生的消息，使得抑郁症成了最近热

门的话题。然而美国《华盛顿邮报》网站日前的一篇报道

却让抑郁症再一次引起人们的关注。报道指出，对许多人来

说，夏季是户外活动的好时节，但对于患有夏季抑郁症的人而言却十

分煎熬。夏季抑郁症是一种更加焦虑烦躁的抑郁症，患者往往会感到更

痛苦，自杀风险可能会更高。为什么有些人更容易患上夏季抑郁症？为什么

自杀风险会更高？我们又该如何预防和治疗？本期健康问诊就为你一探究竟。
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报道指出，夏季的炎热、潮湿和花粉有可能

引发悲伤情绪，而冬季的日照减少会导致季节性

情感障碍（SAD）。与冬季SAD相比，夏季SAD（又

称夏季抑郁症）在研究和大众认知度方面没有得

到那么多的关注。

乔治敦大学医学院的精神病学家诺曼·罗森

塔尔说：“它理应引起更多的关注。”

冬季和夏季SAD的症状似乎有所不同。据罗

森塔尔说，两者都以悲伤和愉悦感减少为特征，但

冬季抑郁症患者往往会睡得过久，暴饮暴食和感

觉疲乏。他说：“夏季抑郁症患者在许多方面与之

相反。他们不那么饿，食欲不振，会失眠。”

为什么有些人更容易患上夏季抑郁症？研究

人员说，在全球变暖的背景下，夏季SAD可能会

变得更加突出和普遍。

罗森塔尔说，一些参与调节我们体温的关键

神经递质——比如血清素、多巴胺和去甲肾上腺

素——也能调节我们的情绪。他说：“因此，这可

能是一个共同的薄弱环节。”

夏季抑郁症也是一种更加焦虑烦躁的抑郁

症。患者往往会感到更痛苦，而不像冬季抑郁症

患者那样昏昏欲睡。

自杀行为在夏季达到高峰，但在冬季有所下降。

罗森塔尔说，这也许是因为有自杀倾向的抑

郁症患者在冬天可能没有那么多精力去执行这项

计划。患有夏季抑郁症的人既悲伤又焦躁不安。

不幸的是，他们可能有更多精力去伤害自己。

专家说，夏季抑郁症虽然看起来比冬季抑郁

症更罕见，但它应该得到医疗专业人士的承认和

治疗。

夏季独特的环境特征——炎热、潮湿和花粉

——被认为是引发夏季抑郁症的原因。

在一项原创研究中，罗森塔尔和他的同事对人

们进行了调查，询问他们将夏季抑郁症归因于哪些

因素。

罗森塔尔说：“他们说是持续高温，或者说我受不

了这样的光线。曾有人说，光线像刀割一样，令我无

法忍受。而明亮的光线实际上容易引发躁狂症。”

这些不同的环境因素可能造就了夏季抑郁症患

者的不同症状。高温和潮湿令人不快，夏日的阳光

可能会产生负面影响。

在美国和墨西哥，气温升高还与自杀率上升有

关，并与社交媒体发帖中抑郁词汇的使用增多有关。

春季和夏季的花粉浓度较高，这也可能导致夏

季抑郁症。2019年对1306人进行的一项研究发现，

对于那些在夏天情绪一般较差的人来说，高花粉浓

度对应的是更糟糕的情绪。研究发现，有证据表明

过敏与抑郁症的发病率增加有关。

炎热、潮湿和花粉引起的过敏风险可能让每个

人都感到不舒服。一项对190万美国人进行的调查

发现，高温会影响人们的心理健康。

夏季抑郁症自杀风险更高


