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谨防“冬季抑郁症”

“ 悲 秋 综 合 征 ”“ 冬 季 忧 郁
症”……伴随着健康知识的普及，很
多以前不曾见过的词条也进入了大
众的视野。其实，这些被误解的“矫
情”，是季节性情绪失调。它们并非
专业医学术语，更多是一种综合症状
的描述。

“有经验的医生护士都有体

会，每年天气变冷后，来医院就诊
的人数也会明显增多。”吴丹说，
和普通抑郁症比起来，季节性情绪
失调更具有隐蔽性，不易被发现。
比如，市民张某溪就发现自己有此

“怪病”。“到了冬天，就觉得自己变
得无精打采、不想工作，觉得人生
没有太多意义。这样的情况已经
有四五年了，慢慢才发现自己病
了。”

吴丹介绍，季节性情绪失调常见
于三类人群：一是久坐办公室，很少
有户外活动的人；二是性格悲观，内
心敏感细腻的人；三是处于特殊时期

的人，比如正处于青春期的孩子、老
年人、孕产妇或更年期的女性。同
时，季节性情绪失调以女性患者居
多。

合理膳食助力好心情
冬季抑郁症治疗方法有哪些？

吴丹介绍，首先是光照治疗，其次是
抗抑郁药物，第三是心理治疗。

那么，如果想从饮食上调节好心
情，该怎么入手呢？吴丹介绍，可多
吃菠菜、大蒜、鸡肉、全麦面包、低脂
牛奶、南瓜、香蕉、葡萄柚等食物。对
此，她解析说，研究人员发现，缺乏叶

酸会导致大脑中的血清素减少，5个
月后会出现无法入睡、健忘、焦虑等
症状。几乎所有的绿色蔬菜和水果
都含有叶酸，但菠菜中含量最高。大
蒜虽然会带来不好的口气，却会带来
好心情。有研究发现，病人吃了大蒜
制剂之后，感觉不疲倦、不焦虑、不容
易发怒。

当体内缺乏维生素 B2时，就会
出现恶性贫血、食欲不振及记忆力
减退等。而鸡肉富含维持神经系统
健康、消除烦躁不安的维生素 B2。
所以，当患者晚上睡不好、白天总感
觉疲惫时，不妨多吃点鸡肉。温热

的牛奶，向来就有镇静、缓和情绪的
作用，尤其对月经期女性特别有效，
可以帮助她们减少紧张、暴躁和焦
虑的情绪。而日常生活中，钙的最
佳来源是牛奶、酸奶和奶酪。其中，
低脂或脱脂牛奶含有最多的钙。口
感好、水分足的葡萄柚带有淡淡的
苦味和独特的香味，无论是吃起来
还是闻起来都非常新奇，可以振奋
精神。而最重要的是葡萄柚里含量
较高的维生素 C，不仅可以增强身
体的抵抗力，而且也是体内生成多
巴胺、正肾上腺素这些愉悦因子的
重要成分。

如何远离“冬季抑郁症”？咱厝医生有妙招

易引起心脑血管疾病
及偏头痛

张登庆表示，医学检验表明，当

骤然吸入5℃~10℃的冷空气时，冠心
病患者的心电图会出现类似心绞痛
样表现。这是由于寒冷的刺激，导致
心肌耗氧指数增加，引起交感神经兴
奋、末梢血管收缩等，而使心肌缺氧，
容易诱发心绞痛，甚至引起心肌梗
死。

“有一半以上的偏头痛和天气有
关。”张登庆表示，其中，温度、湿度是
主要的因素。全世界有6%的人患有
偏头痛。如果大家掌握了天气变化
与偏头痛的关系，有助于预防或减少
发作。

需警惕呼吸道感染和胃病

寒冷刺激可使鼻黏膜毛细血管
收缩，并导致气管、支气管痉挛，为各
种致病微生物的侵入创造了条件。
因此，包括感冒在内的呼吸道感染，
成为冬季最为常见的一类疾病。

张登庆表示，临床实践表明，胃
脘痛(包括急慢性胃炎、胃及十二指
肠溃疡、胃痉挛等)的发作和加重，
在寒冷季节更为明显。寒冷季节
中，又以冷、暖空气过境时，胃脘痛
发作的概率最高。显然，温度及其

他因素是影响胃脘痛的主要气象因
子。因而，在预防胃脘痛时，小伙伴
要注意天气情况 (尤其要注意寒潮
天气)，当天气骤变时，小伙伴要及
时添加衣物。

皮肤病关节炎冬季多发
此外，季节性皮肤病、关节炎也

值得关注。
既干又冷且有风的天气，容易引

起人体皮肤及皮下毛细血管收缩，局
部组织缺氧，还有汗腺和皮脂腺分泌
减少，使得皮肤水分不断散失，从而

导致皮肤粗糙等。耳、鼻、手、足等远
离心脏的部位，血液供应相对较差，
受到寒冷刺激，可致皮肤冻疮，甚至
发生大面积冻伤。

受寒冷刺激，会加重血行不畅、
血液瘀滞、经脉痹阻，使得“老寒腿”等
风湿病、类风湿性关节炎等病情反复，
以致肢体酸麻、屈伸不利、疼痛加重。
例如膝部关节炎，在天气转阴之际痛
得特别厉害。

张登庆表示，阑尾炎、胆结石在
冬季也较为多发，小伙伴也应提前做
好预防。

冬季警惕这些疾病

本报讯 为了锻炼小朋友的动
手能力，丰富他们的周末生活，近日，
晋江经济报亲子驿站组织安海片区
的亲子家庭到长富牛奶（安海馆）开
展“萌娃制作蛋糕”活动，吸引了不少
小朋友和家长参与。

当天，小朋友们兴高采烈地抵
达长富牛奶（安海馆），看到桌上各
种制作蛋糕的材料，跃跃欲试。随
后，长富牛奶相关工作人员为在场
的家长和小朋友讲解制作蛋糕的
要领和注意事项，从打蛋、搅拌、烘
焙等，一步一步耐心地讲解。在长
富牛奶工作人员的指导下，小朋友
认真学习如何打发蛋白、搅拌面粉
等，一个个专注的小眼神充满好
奇。“爸爸，这是我第一次做蛋糕，
做好后，我要送给妈妈。”“妈妈，这
样打蛋对吗？”……小朋友七嘴八
舌地说道。

蛋糕制作完成后，进入第二个
环节“趣味抢答赢牛奶”。小朋友及
家长通过观看牛奶知识短片，进一
步了解了牛奶的相关知识。短片结
束后，工作人员进行现场提问：“牛
奶要如何加热？”“牛奶要怎么储
存？”……小朋友纷纷踊跃举手回
答，现场气氛热烈。

接下来，小朋友登上舞台，合唱
了《挖呀挖呀挖》和《孤勇者》等歌曲，
清澈的童声赢得了在场家长的阵阵
掌声。不少家长看到小朋友自信地
站在台上唱歌，赶紧拿起手机拍照记

录美好瞬间。合唱结束后，工作人员
为小朋友分发了美味的蛋糕，大家品
尝着自己的劳动成果，脸上洋溢着幸
福的笑容。与此同时，长富牛奶（安
海馆）工作人员为每个小朋友送上一
份牛奶伴手礼。小朋友拿着礼物开
开心心地回家。

活动结束后，家长们纷纷表示，
这次活动不仅让小朋友学会了如何
制作蛋糕，还让他们在愉快的氛围中
收获了知识。有的家长说：“这次活
动增强了小朋友的动手能力，也让家
长与小朋友有了更深的互动，真是太
有意义了！”

瞧，我是小小“蛋糕师”

本报讯 为了
让小朋友感受电影带来

的快乐，日前，晋江经济报亲子
驿站组织陈埭片区的亲子家庭
到晋江吾悦广场星轶影城观看
《猪猪侠大电影·海洋日记》，度
过美好的周末时光。

当天，小朋友在家长的带
领下，早早来到影院门口等候
电影开场。随着工作人员一
声：“检票。”小朋友有序地站在
检票口，等待工作人员验票。
小朋友和家长在影院工作人员
的指引下，走进影院，开启一场
有趣的观影之旅。

《猪猪侠大电影·海洋日
记》讲述了猪猪侠与小伙伴在
海洋冒险过程中，解锁重重谜
题，最终揭示神秘海洋之谜的
故事。该部影片不仅充满童
趣，更蕴含了丰富的海洋科普

知识。影片中，猪猪侠
化身勇敢的海洋探险家，带

领小朋友领略神秘的海底世
界，让小朋友了解到海豚、海
龟、珊瑚及海洋生态系统等相
关知识。活动现场，小朋友目
不转睛地盯着屏幕，沉浸在猪
猪侠的海洋冒险世界中。

观影过程中，小朋友全神
贯注、笑声不断。他们被猪猪
侠的勇敢和智慧所感染，也为
影片中生动有趣的故事情节所
吸引。不少小朋友告诉记者：

“我觉得猪猪侠很厉害，我要向
他学习，做一个勇敢的小朋
友。”

电影结束后，不少小朋友
表示意犹未尽，期待下一次的
观影活动。不少家长纷纷称
赞，此次开展观影活动很不错，
为小朋友带来一场欢乐与知识
并存的视听盛宴。在观影中，
小朋友收获了快乐，学到了很
多知识。这样的活动对于小朋
友的成长具有重要意义，也为
家长提供了一个陪伴孩子度过
欢乐时光的好机会。

本报讯 今年是安海镇苗苗中心幼儿园建园
40周年，值此建园 40周年之际，该园于 12月 8日
至22日开展“建园40周年特辑”系列活动——“展
童谣 贺园庆”闽南童谣办园特色成果展播活动。
活动中，大八班小朋友表演情景剧《老鼠嫁女》、中
七班表演情景歌舞《蜜蜂花仔肚》、小七班童谣诵
读《光盘行动我做起》等。

据悉，安海镇苗苗中心幼儿园致力于传承和
发展闽南优秀传统文化，将其作为园本特色课程
研发的重点。该园根据幼儿年龄特点，选择闽南
童谣作为传承和发展的突破口，将其融入幼儿一
日生活中，通过精心设计课程和活动，让各个年龄
段的幼儿都能吟诵、演唱、演绎闽南童谣，推动闽
南童谣在传承中不断发展。据了解，该园希望通
过这样的方式，让小朋友更好地了解和感受闽南
优秀文化的魅力，也让闽南优秀文化在幼儿园中
焕发出瑰丽的光彩。

安海镇苗苗中心幼儿园
开展闽南童谣活动

本报讯 为了锻炼小朋友的身体素质，培养他
们的团队精神和竞争意识，日前，晋江深沪镇中心
幼儿园开展一场以“和谐深幼 阳光运动”为主题
的第十三届幼儿运动会。

此次运动会，既有教职工活动，又有小朋友趣
味比赛。其中，大段小朋友热情地投入到各个比
赛项目中，踩高跷障碍赛、终极袋鼠、花样篮球大
循环、足球保卫战、团体接力赛等，他们都拼尽了
全力，在游戏中收获了成功和喜悦，增强了集体荣
誉感，在比赛中感受团队合作的力量。

中段单项比赛共有五个项目，分别是：小兔运
球、翻山越岭、穿越火线、快乐闯关、交通运输队，
团体赛的项目是：“双人抱球接力赛”。随着哨声
响起，小朋友合作努力向前跑的场景，让小观众都
忍不住为他们呐喊加油！操场上也展现着运动员
勇敢拼搏、不怕苦难的精神！

小段个人单项比赛共有五个项目，分别是运
粮食、套圈乐、赶小猪、闯关行动、螃蟹就是横着
走，团体赛的项目是：“足球接力赛”。随着哨声响
起，小运动员紧紧地抱着足球，努力向前奔跑。

据该园园长杨心瑜表示，通过开展此次运动
会，有助于培养小朋友自信、大胆、勇于竞争的品
质，也让他们在运动中体会到团队协作的重要性。

深沪镇中心幼儿园
第十三届幼儿运动会
精彩上演

本报讯 中医药养生保健知识讲座，演示八
段锦及发放中药香囊……为进一步营造浓厚学
习氛围，池店镇卫生院党支部结合推进中医药文
化“六进”活动，弘扬传播中医药文化，邀请晋江
市中医院医共体青年医师宣讲团深入机关单位
开展中医药文化健康宣讲进机关活动。

活动现场，晋江市中医院急诊医学部负责人
张转喜医师以 PPT的形式为池店镇人民政府干
部职工带来精彩的中医药文化讲座，讲师从中医
的起源、理论、方法等方面进行了生动的讲解，使
大家更加深入地了解了中医药文化的博大精深。

中医院医务人员及现场志愿者指导现场人
员演示中医养生操八段锦，跟现场干部职工讲解
八段锦相关知识。据了解，八段锦是传统的中医
保健方法，有拉伸筋骨、疏通经络和防病防治的
功效，经常练习可增强机体抵抗疾病的能力。活
动现场，中医院医务人员还免费发放了中药驱蚊
香囊。

池店镇卫生院院长许珊珊表示，此次中医药
文化进机关活动，不仅丰富了机关干部职工的业
余生活，同时也弘扬了中华优秀传统文化，让更
多人了解并传承中医药文化的宝贵财富。

池店镇卫生院开展
中医药文化健康宣讲
进机关活动

本期聚焦

进入冬季，气温骤降，面对低温天气，人体的防御功能和抵抗力会大大下降，进而诱发各种疾病。那么，入冬后，小伙伴
要如何防范冬季疾病？为此，本报记者采访晋江市医院（上海六院福建医院）的张登庆主任，下面，来听听他怎么说。

健康课堂

一到冬季就悲伤，是矫情、玻璃心，还是情绪也得了“流感”？冬季来临，天寒地冻、草木凋零。此刻，一些人的
情绪会变得郁郁寡欢、无精打采、嗜睡、沮丧、焦虑、易怒等。其实，冬季抑郁症，还与日常膳食有密切关系。那么，
食用哪些食物，有利于防治冬季抑郁症呢？记者采访了晋江市第三医院一病区主任、睡眠医学科负责人、副主任医
师、中级心理治疗师吴丹为大家解析，如何通过膳食远离抑郁症。

亲 子 驿 站
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本版由本报记者吴清华、唐淑红，
通讯员杨丹妹采写


