
秋天心情不好时，可以进行饮食调整，合理搭
配饮食，补充足够的营养。秋天抑郁症患者应多吃
以下六类食物。

蛋和奶酪：早餐里加上蛋和奶酪，它们都含有
丰富的铬， 能帮助人体克服与抑郁有关的倦怠、对
碳水化合物的渴望以及心理上的过度敏感。铬还能
帮助维持胰岛素和血糖平衡，而胰岛素和血糖升降
过于剧烈会导致丧失精力和情绪不稳。

鳄梨：富含一种能够平衡情绪的氨基酸，能帮
助人的情绪恢复正常。

碳水化合物：全麦面包、玉米、燕麦等碳水化合
物能帮助清除血管内的一种氨基酸，这种氨基酸会
对抗人体内的另一种合成血清素的氨基酸。血清素
对于平衡情绪非常重要， 能帮助人们放松下来，平
复焦躁的情绪。

香蕉： 每个工作日的下午都有一段疲倦期，这
时候来一根香蕉是不错的选择。香蕉含有称为生物
碱的物质，可以振奋精神，而且香蕉是色氨酸和维
生素B6的超级来源， 这些都可以帮助大脑制造血
清素，减少产生忧郁的情形。

巧克力：下班的路上吃一块巧克力。巧克力、糖
以及脂肪能刺激身体释放多巴胺———一种天然的
欢快剂，立刻提升情绪。

葡萄柚：浓郁的香味可以帮助脑子乱成一团的
你净化思绪，提神醒脑。葡萄柚所含的高量维生素
C，不仅可以维持红细胞的浓度，增强身体抵抗力，
帮助抗压，最重要的是，在制造多巴胺、肾上腺素这
些情绪激素时，维生素C也是重要成分之一。
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为何秋季容易抑郁？
阳光照射少了，情绪变坏了

长沙市民刘女士这个黄金周过得既
开心又忙碌， 因为儿子带着妻儿回来陪
独居的她度过了一个温馨的长假。 可儿
子一家刚走， 刘女士的心顿时变得空落
落的，莫名烦躁发脾气、心慌胸闷。“晚上
开始睡不着， 白天去菜市场买菜都能跟
小贩吵起架来。” 刘女士觉得浑身不适，
情绪很低落， 到医院检查也没查出什么
病。医生认为，刘女士应该是情绪上有些
悲观，出现了抑郁的状态，导致了生理节
律紊乱。

长沙市第一医院神经医学中心主
任、主任医师王爱民介绍，每到秋天，出
现精神抑郁的人群比较常见。“抑郁症是
现代紧张病的代表性疾病， 症状包括失
眠、疲倦、身体不适、头痛、食欲不振等。
轻者，适当放松，舒解压力，不致妨碍工
作；重者，可出现腹痛、关节酸痛，甚至晕
倒。”

为何秋季容易抑郁？ 王爱民解释：
“因为从夏天进入秋天， 阳光照射少，人
体的生物钟不适应日照时间短的变化，
导致生理节律紊乱和内分泌失调， 因而
出现了情绪与精神状态的紊乱。 这个季
节，一般人很容易陷入抑郁状态，而已经
有抑郁症的患者则有可能加重病情。”

抑郁症难治吗？
八成患者能恢复快乐的生活

“抑郁症是一种容易治疗的疾病。几
乎80%的患者经过妥当的治疗后， 都可
以恢复正常、快乐的生活。”王爱民介绍，
治疗抑郁症可求助于专科医生， 使用抗
抑郁剂、镇静剂、安眠药、抗精神病药物
等来改变脑部神经化学物质的不平衡。
同时，要配合一定的心理治疗，以改变不
适当的认知或思考习惯。“多接受阳光与
运动对于抑郁病人的效果不错。 多活动
活动身体， 可使心情得到意想不到的放
松作用，阳光中的紫外线可改善心情。 ”

王爱民表示， 现代生活中很多人都
有悲观抑郁的时候， 关键是要有好的生
活习惯和心情引导。“规律与安定的生活
是抑郁者最需要的，早睡早起，保持身心
愉快， 不要陷入自设想像的心理漩涡。”
王爱民说，“在易悲秋的季节里， 最好每
天早上能吃顿营养丰富的早餐， 装扮整
洁出门。 不宜整日持续工作， 除了中午
外，早上10时，下午3时宜放下工作，休息
片刻。 工作上的问题和烦恼千万不要放
在心里， 应提出来与上司或同事商量解
决；责任心强的人不要过于追求完美，免
得身心负荷太重；每日不宜过于劳累。积
极参与各种社交活动，培养兴趣、爱好，
舒缓工作上的压力。 要处处注意培养自
己的乐观情绪，保持内心宁静。”
■记者 徐焰 通讯员 黄配 实习生 易月

本报10月10日讯 一个多月前
在床底下找鞋子时， 不小心前额在
床沿磕了一下， 没想到仅擦破一点
头皮的小伤， 竟让75岁的老谭磕出
了“颅内血肿”，差点要了他的性命。
像老谭这样的“颅内血肿”病人，长
沙市中医医院（第八医院）神经外科
最近收治了多例。

该院神经外科主任医师段继新
介绍，约70%的“颅内慢性硬膜下血
肿” 病人在发病前一个月左右会有
轻微的头部外伤史， 其中以老年人
居多。 因为老年人在一定程度上可
能出现脑萎缩， 颅内留下较大的空
隙，为形成血肿创造了一定的条件，
加之老年人脑血管趋向硬化， 血管
弹性较差，凝血功能差，轻微的损伤
便可能引起脑血管破裂出血， 形成

颅内血肿。由于出血量少且缓慢，当
时可能没有任何症状， 大约两星期
后， 颅内血肿周围可以形成完整的
包膜，血肿内凝血块开始液化吸收。
如果血肿体积继续增大， 或血肿腔
内再次出血， 则可能刺激大脑而出
现一系列不适症状，如头涨、头痛、
头晕、恶心、呕吐等，有部分病人还
可能会出现烦躁不安、不认识人、不
能计算、腿脚不方便等，严重者可导
致精神异常或昏迷。

段继新表示，老年人出现头涨、
头痛、头晕、恶心、呕吐等症状时一
定不能大意， 特别是之前头部受过
外伤的，为警惕出现头部血肿，应尽
可能及时就医， 以免错过最佳治疗
时期。
■记者 徐焰 通讯员 韩似凤 吉美凤

超三成献血者
转氨酶不合格被淘汰

本报10月10日讯 双节期间，长
沙血液中心举办的“我为祖国献热血
活动” 吸引了3300余名市民参与，日
均献血人次超过400名， 献血总人次
与去年同期相比增长超过10%。 但工
作人员发现，从街头献血者检查的初
筛情况来看，因转氨酶检测不合格被
淘汰者排在首位。有的服务点被淘汰
人数达到了献血者的三分之一。

长沙血液中心副主任李忠介绍，
引起转氨酶升高的常见原因有肝脏
疾患、某些病毒或脏器引起的肝功能
损害、过度肥胖，用药、熬夜、饮酒或剧
烈运动也可以导致转氨酶短期内升
高。献血者如果初筛转氨酶不合格，可
于检测15日后再到献血点进行检测，
如果持续偏高， 应到医院作进一步检
查。 ■记者 徐焰 通讯员 熊军

世界精神卫生日
关爱老年痴呆患者

本报10月10日讯 今天上午，省
脑科医院神内二科（老年痴呆科）十一
病室里，围坐在4位老年人身旁的7名
志愿者，有的正给老爷爷捶腿按摩，有
的正教奶奶认字、玩麻将，有的则在给
奶奶剪指甲、喂水。今天是第21个世
界精神卫生日， 病房里时不时传来的
阵阵笑声印证着今年的主题———“精
神健康伴老龄，安乐幸福享晚年”。

据悉， 老年痴呆症已成为仅次于
心脏病、癌症、中风之后导致老年人死
亡的第四大病症。 目前我国老年性痴
呆患者超过700万， 到2040年将达到
2250万。“如果家里的老人出现丢三
落四，对最近的事情不能记住，判断不
准，疑心过重，或是性格发生明显变化
等现象，应及早就医。”神内二科主任
谭佩珍提醒：“早期通过药物治疗能改
善脑循环及记忆功能，同时进行智力、
记忆、心理等综合康复治疗，可有效延
缓和控制病情。” ■记者 徐焰

通讯员 刘雨滋 实习生 易月

健康资讯

老人磕破头皮切莫大意
小心磕出“颅内血肿”

“万里悲秋常作客，百年多病独登台” 、“万叶秋声里，千家落照时”……
每到秋季，气温渐寒、草枯叶落，不少人心中产生凄凉、苦闷、垂暮之感。

10月10日是世界精神卫生日，神经医学专家称，现在正是抑郁症的高发期，临
床上称为“秋季抑郁症”，情绪容易变得易怒、忧郁、易疲劳、精力衰退、注意力
分散等。不过只要规律与安定的生活、合理搭配饮食，就能赶走坏心情。

悲秋多吃6类食物
能帮你赶走坏心情
秋天抑郁症高发 专家支招：多运动、开心吃、工作生活有规律

六类食物可赶走坏心情

小贴士


