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季节性情绪失调有哪些表现

  徐小勇表示，季节性情绪失调是情感障碍的一种类
型，与季节变化关系密切。多发生在长期缺乏运动和生活
饮食不规律的人身上，尤其是经历离婚、失业、亲朋离世
等压力事件之后，症状与轻中度抑郁症状相似。
　　许多受到季节性情绪失调影响的人，喜食高热量食
物，睡眠质量差，早上起床困难，一整天都无精打采，经
常走神、发呆……在这样日复一日的循环中，体重就会增
加，做事效率降低且容易犯错。有些人可能已经意识到自
己的睡眠、情绪等方面都出现了问题，但由于社交退缩的
出现，在一定程度上，他们会将自己与外界帮助隔绝开，
进入“我知道这样不好，但我不想让别人来帮我”“道理
我都懂，但你帮不了我”的状态。

如何预防季节性情绪失调

  首先，可以通过多锻炼预防季节性情绪失调，保护身
心健康。
  其次，可以多晒太阳。补充光照是缓解身心压力、保
持心情愉悦的良好方式，从而促使新陈代谢加快，内分泌
系统运作良好，消除消极和忧郁情绪。
  再次，可以吃些有营养的食物，在某种程度上，食物
可以缓解我们的情绪问题。适量吃些高热量食物，不仅帮
助人们更好地抵御寒冷，也能让情绪获得安慰。
  最后，可以进行积极自我暗示。对待自己的态度是非
常重要的，应有意识地进行积极的自我对话，给予自己心
理暗示：“我会变得很好”“我在某事上做得很棒”……
经常这样做能提升信心，即使出现季节性情绪失调，也要
相信自己可以妥善应对。
  尽管有很多种自我调整情绪的方式，但遇到无法自行
缓解的抑郁情绪且严重影响生活时，应及时寻求专业人士
的帮助。

　　大寒节气，如何通过药膳调养身体、增强体质？近日，记
者采访了潍坊市中医院临床营养科主任张永超和潍坊市第二人
民医院(潍坊呼吸病医院)中医科副主任杨玲玲，他们为市民推
荐了几款养生药膳。

●姜枣茶（约2人量）

　　用料：大枣15克，生姜6克，红糖20克。
　　做法：大枣洗净，生姜洗净切成小块后用刀背拍破。锅内
放入约800毫升清水，放入大枣、生姜，盖上锅盖，大火煮开
后转小火煮约20分钟，放入红糖，搅拌几下后再煮5分钟
即可。
　　功效：温中散寒，补血益气。

●盐焗肉桂猪腰（约2人量）

　　用料：肉桂3克，生姜6克，猪腰2个至3个，洋葱70克，粗
盐、食盐、花生油、麻油、生粉、胡椒粉、葱花、红辣椒
适量。
　　做法：生姜切片，洋葱切丝，红辣椒去籽切圈；猪腰沿腹
侧剖开，剔除白色筋膜，洗净后用生粉、食盐腌制后，再次冲
洗，重复多次直至异味消除，切片备用。热油起锅，爆香生
姜、洋葱、红辣椒，加入猪腰大火爆炒至七成熟，加入食盐、
胡椒粉、麻油及肉桂，翻炒均匀后，把猪腰铲到锡纸上，包
好。砂锅内加入粗盐，中火炒热，把猪腰埋入粗盐中，小火焗
制15分钟，起锅时撒上葱花即可。
　　功效：温中和胃，补肾益气。

●参杞炖子鸡（约3人量）

　　用料：人参8克，枸杞15克，童子鸡1只，葱、姜、蒜、食
盐、料酒适量。
　　做法：将童子鸡洗净剁成小块，加入人参、枸杞、葱、
姜、蒜、食盐、料酒，用小火慢炖1小时即可。
　　功效：补中益气，滋阴助阳。

●山药羊肉汤

　　材料：羊肉500克，山药150克，姜、葱花、料酒、胡椒粉、食
盐适量。
　　做法：羊肉洗净切块，放入锅中，加入适量水，大火煮开
后撇去浮沫，加入料酒、姜，转小火炖煮约1小时。山药去皮
切块，放入锅中，继续炖煮30分钟左右，加入盐和胡椒粉调
味，撒上葱花即可。
　　功效：羊肉性温热，能温中健脾、补肾壮阳，山药有健脾
益胃、滋肾益精的作用。此汤可驱寒保暖、提升阳气。
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□本报记者 王路欣

　　大寒是冬季最后一个节气，也是二十
四节气中的最后一个。大寒过后，春天也
不远了，天地间阴阳之气将从以封藏为主
转为生发。因此，合理的饮食和生活习惯
对于保持身体健康非常重要。由“冬藏”
转“春生”的阶段如何养生？对此，记者
采访了阳光融和医院临床营养科医生王
玉洁。

饮食调养

　　在饮食上，大寒时节应遵循养阴潜阳的原则，适
当食用温性食物和滋补品以补充身体所需营养，提高
身体抵抗力。但大寒之后即将进入冬春交接阶段，此
际进补量应逐渐减少，增加一些具有升散性质的食
物，以适应春天的生发。
　　温热食物
  适量食用羊肉、牛肉、核桃、桂圆等温热性食
物，以温补阳气，增强身体御寒能力。
　　养阴食物
  阴虚体质的人可以食用一些鸭肉、百合、银耳等
食物，以滋阴润燥。
　　升散食物
  适当食用香菜、洋葱、芥菜、白萝卜等，这些食
物具有辛温解表、发散风寒的功效。
　　 此外，还要营养均衡，增加富含蛋白质、维

生素和矿物质的食物，如鸡蛋、牛奶、新鲜蔬菜和
水果，以增强体质，提高免疫力。

    保暖防寒

　　注意保暖防寒，尤其是头颈、腰背、足
部及关节部位的保暖，避免风寒侵袭。冬季

气温较低，如果不注意防寒保暖，容易导致风寒感
冒，而且人体内的血液受寒易停滞，会引发心脑血管
疾病。室外活动不可太早，待日出后再进行。

起居、运动

　　在起居上，应顺应自然规律调整作息时间，早睡
晚起，保证睡眠充足，有利于阳气潜藏、阴津蓄积。
建议在23时前入睡，7时至8时天亮后起床。
　　适量的运动可以加快人体的新陈代谢，增强体
质，提高机体抗病能力以及对气候变化的适应能力。
可以选择快走、慢跑、跳广场舞、练瑜伽、打太极等
项目，强度根据自身情况而定，以微微出汗为宜，切
忌运动过度、出汗太多，避免扰动阳气。

穴位按摩

  按摩或艾灸特定穴位，如足三里、关元、肾俞
等，可起到温阳益气、补肾强身的功效，有助于提升
身体抵抗力，预防疾病。

情志调节

　　大寒时节应保持心态平和，可以通过阅读、听音
乐、与家人朋友交流等方式，缓解压力，让心情愉悦。

□本报记者 王路欣

□本报记者 王路欣

　　随着大寒节气的到来，不少市民出现睡眠质
量差、缺乏精力和做事动力、情绪消沉等情况。
这就是所谓的季节性情绪失调。那么，如何应对
这些消极情绪？对此，记者采访了潍坊市精神卫
生中心副主任护师徐小勇。


