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□提醒

有种情绪叫做“悲秋”

情绪消沉
如何自救

记者 王怡

古语有言：“自古逢秋悲寂寥”。提

到秋天，人们似乎都忍不住悲从中来。

虽说悲秋本质上是一种季节性的情绪

波动，但如果不加注意，也可能引发深

层次的心理问题。今天我们就来具体说

说这个话题。

“事实上，悲秋综合征是一种季节

性的情绪障碍，主要在秋季出现，表现

为情绪低落、烦躁、消极悲观，通常会伴

随着其他常见精神和身体变化，例如精

力减退、食欲改变、失眠、嗜睡、头痛头

晕、胸闷、心慌等。”台州市中心医院精

神卫生科医师王茜鑫说，一个人，如果

长期处于悲伤情绪之下，会影响记忆

力、反应力，以及工作、学习效率的下

降。

“医生，我最近总是晚上失眠、白天

打不起精神，情绪也不稳定，总感觉生

活没什么意义。”近日，16岁的小金，在

家长陪同下来到精神科诊室寻求帮助。

原来，小金这学期刚升高一，初入

新环境加上面临的学习压力，导致近期

总是出现入睡困难、多梦、早醒等情况，

情绪逐渐消沉。每每一到天色阴沉，小

姑娘一人独处时，就会莫名感到烦躁、

流泪、全身乏力、不愿动弹，觉得什么都

没意思，甚至还出现了自残行为。

接诊医生是台州市中心医院精神

卫生科主任医师杨敏。“我们在诊断后

发现，小姑娘出现了抑郁症的相关症

状，幸好家长及早发现，在心理疏导的

基础上配合户外运动，她的情绪逐渐有

了好转。”杨敏说，秋季也是“情绪病”的

高发时段，由于秋冬交替、气温变化大，

光线减少、日照时间缩短，夜间褪黑素

分泌减少、睡眠节律变化、激素水平波

动等原因，人们面临学习或工作压力增

加、社交活动减少等因素，容易产生不

良情绪。因此，这个季节，大家更应该提

高对抑郁等不良情绪的识别能力。

那么，该如何化解“悲秋”心理呢？

王茜鑫表示，大家日常可以多晒晒太

阳，增加户外活动，保证充足睡眠和规

律作息。

当遇到悲伤情绪时，要学会向亲人

和朋友倾诉、寻求帮助，必要时到专业

医疗机构就诊。对于已经确诊精神心理

疾病的患者，在秋冬季节则不要擅自调

药、停药，要严格遵医嘱治疗。

今天是世界男性健康日

关注三件事，远离“男”言之隐
记者 王怡/文 吴畅/图

从古至今，男性是力量与强壮的象征。在与

女性、老年、儿童群体作比较时，男性的健康问

题常常不受重视，人们总是给予弱势群体更多

的关爱和关注。不过，世界卫生组织一项调查数

据却表明，男性疾病的发病率明显高于女性。换

句话说，男性更应该多重视自己的身体健康。

每年10月28日是世界男性健康日，让我们

一起关注男性健康那些事儿。

保卫前列腺

前列腺，是男性特有的一个性腺器

官。相关资料显示，前列腺炎是当今最

普遍的男科疾病之一。社会上30%的男

性，一生中某个时段都可能患上前列腺

炎，因此其健康问题需要引起重视。

台州医院泌尿外科主任医师柯莽

介绍，大部分男性的前列腺问题，由多

种复杂原因引起，且与不良生活习惯息

息相关。例如受凉、饮酒、嗜辛辣或油腻

食品、吸烟、久坐、熬夜、憋尿、性生活频

繁、延迟射精、疲劳、压力和睡眠障碍

等，都是“导火索”，且此病的发病年龄

越来越年轻化。

35岁的王先生，是一位出租车司

机，身体健康、精力充沛总是他留给别

人的第一印象。然而，最近这半个多月，

王先生却经常出现尿频、尿急、尿不尽

的症状，有时小腹部还会隐隐作痛。

在家人的劝说下，王先生来到医院

接受了相关检查，结果被确诊为前列腺

炎，这和他平时久坐开车、饮食不规律

的习惯有很大关系。

“对于前列腺炎的治疗，在遵医嘱

用药的基础上，还要改变不良饮食、卫

生习惯，忌烟酒，不吃辛辣刺激性食

物。”柯莽说，健康的生活节奏，可以帮

助前列腺炎症状自然缓解。随着秋冬季

节的来临，男性还要注意做好保暖工

作，该穿秋裤就穿秋裤；日常要规律性

生活，不能忍精不射，不要频繁手淫，也

要避免不洁性交。

此外，建议大家平时多喝水，勤排

尿，保持大便通畅，坚持热水坐浴或热水

袋热敷会阴。上班族忌久坐，避免长时间

骑车，坚持运动锻炼，最好是慢跑，能让

下半身得到更多锻炼，避免剧烈运动。

“蛋疼”怎么治

在维持男性生育功能这方面上，睾

丸是必不可少的器官，一旦出现问题，

对于男性生殖系统和身体状态都会带

来巨大影响。

“相比于人体其他器官有骨骼或肌

肉的保护，睾丸只有薄薄的阴囊层作保

护，因而极易受病菌侵入而引发炎症。”

柯莽表示，大家总说“蛋疼”，其实这个

词表达的症状是真实存在的。不过，单

纯的睾丸炎相对少见，人群中常见由病

毒（腮腺炎病毒）感染引起的睾丸炎，且

多见于中青年。

睾丸炎由细菌感染、尿液返流、外

伤、不良性行为等因素造成。它的临床

症状除了有疼痛、寒战、高热、皮温升

高、阴囊不同程度肿大外，部分患者还

伴有排尿困难、疲乏、恶心、呕吐、血尿、

睾丸疼痛、阴囊下坠等症状。

在面对此类疾病时，很多男性总是

羞于启齿，不愿就医，这样往往不利于

疾病的治疗，甚至会加重病情，对男性

的生活造成影响。

如何远离睾丸炎？柯莽表示，首先

要注意日常私密部位的清洁、卫生。其

次，多吃新鲜蔬菜与瓜果，增加维生素

C等营养成分的摄入，避免吃辛辣刺激

食物、吸烟、饮酒等，以提高身体抗炎能

力。当然，保护“蛋蛋”，还要注意避免久

站久坐、过度性生活、频繁自慰等。一旦

在按摩时发现有痛感，一定要引起重

视，及时到医院进行检查。

男性也有更年期

47岁的陈先生，近半年来发现自

己性欲减退，并伴有焦虑、头痛、疲劳乏

力及记忆力下降、失眠等一系列症状。

自认为肾虚的他，在药店购买了一些保

健品服用，但没有任何好转，无奈之下

到医院求助。

经询问，医生断定，陈先生的症状，

很可能是男性更年期综合征。这让陈先

生更摸不着头脑了：“难道，男同胞们也

有更年期的困扰吗？”

“事实上，男性从中年向老年过渡

时期，由于机体逐渐衰老，内分泌功能

尤其是性腺功能逐渐减退，会导致男性

激素调节紊乱，出现自主神经功能紊

乱、精神心理障碍和性功能改变等，这

就是男性更年期综合征的典型症状。”

柯莽说，男性更年期常见于40-55岁的

男性，一般持续5-15年。

更年期的症状，除了性功能和性器

官症状以外，还有一系列精神系统症

状。“例如，忧郁、情绪低落、多愁善感、

沉默寡言，甚至沉闷欲哭，悲观失望，对

生活失去信心。”柯莽说，有些男性在更

年期阶段，还会出现精神紧张、神经过

敏、惊恐不安、虚烦不寐的焦虑感，以及

多疑善虑、缺乏信心的猜疑症。

因此，当男性长期出现乏力不适、

性欲减退，或性情发生改变，变得容易

发怒、烦躁等，又或是体力下降、容易疲

倦，伴有睡眠障碍、注意力不集中等，都

可能是身体发出的“预警信号”。

“对于一般的男性更年期，医生通

常会对患者进行睾酮测定，如果发现睾

酮水平降低，可适当补充，对于改善男

性性欲下降、抑郁、疲劳等症状有积极

意义。”柯莽表示，需要注意的是，睾酮

替代疗法有潜在的风险和副作用。

“不过，从中医的角度讲，更年期大

多是因为肾虚导致的。”柯莽表示，如果

男性更年期综合征和肾阴虚有关，可以

服用知柏地黄汤；和肾阳虚有关，可以

服用右归丸；和心肾不交有关，可以服

用天王补心丹；和心脾两虚有关，可以

服用归脾汤，也可采用针灸治疗（通常

针灸足三里穴、肾俞穴、三阴交穴、关元

穴等）。

在遵医嘱用药的基础上，大家也要

同时保证饮食营养丰富全面，避免吸烟

酗酒；加强运动锻炼、保证充足的睡眠；

学会排解各种压力，保持乐观平和的心

境，由此才能从根本上治疗更年期。


