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YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 王婧
“大夫，这段时间我睡眠特别差，白天没精神，心情也不好。这可怎么办？”近日，30多岁的王女士顶着

“缺觉”的黑眼圈，到烟台毓璜顶医院康复心理门诊寻求帮助。

一到天色阴沉，就不自觉地流泪
医生提醒：警惕“悲秋综合征”

孙淑云提醒，公众要提高
自身对抑郁等不良情绪的识
别能力。光照与褪黑素等激
素分泌息息相关，入秋后光照
减少，导致人体激素分泌、睡
眠出现变化。

抑郁症或抑郁情绪早期
最明显的特点是出现失眠或
嗜睡等睡眠问题。睡眠问题
侧面反映了情绪的波动，也
可能导致精神消沉、思维迟
钝、倦怠乏力等身心症状。
此外，频繁出现烦躁情绪，

“看什么都不顺眼、不顺心，

喜欢挑毛病”，也可能是“情
绪病”的前奏。

如何保持稳定情绪？孙
淑云建议，在天气晴好的时
候，出去多走走，既接受光照、
调节激素分泌，又能欣赏美
景、转移情志。适量增加运动
量也能平静情绪、缓解压力。

面对巨大的生活、工作压
力时，可以为自己列下清单，
分析一下轻重缓急，逐个解决
问题，也可以通过写日记的方
式宣泄情绪，寻找生活中积极
的一面。

“如果以上方法
都没能有效帮助到
自己并且感到自身
情况比较严重时，要
允许自己停下来，以
免把‘弦’绷断了。”
孙淑云说，要学会

“借力”，必要时到专
业医疗机构就诊。
此外，已经确诊精神
心理疾病的患者，秋
冬季节尤其不要擅
自调药、停药，要遵
医嘱治疗。

“过去，深秋是精神科最
繁忙的时段，近两年峰期有
所提前，立秋后接诊人数就
持续增加。”孙淑云说。

秋季是抑郁症等“情绪
病”的高发季节，此时情绪问
题引发的一系列健康问题又
有“悲秋综合征”的说法。

究其诱因，包括气候变
化、环境等几方面。

孙淑云告诉记者，秋季，
昼短夜长，阳光照射逐步减
少，人体生物钟不适应日照时
间变化，导致生理节律紊乱和
内分泌失调。另外，随着阳光
强度降低，甲状腺素、肾上腺

素的分泌减少，在血中的浓度
降低。甲状腺素、肾上腺素能
唤起细胞兴奋，它们的减少使
细胞兴奋性降低，人体处于抑
郁状态，总感觉疲惫，导致情
绪与精神状态紊乱。

“进入秋季之后，花草树
木开始枯萎，给人一种凋零、

荒凉的感觉。心思敏感、比
较感性的人看到这样的景
象，联想到自己的人生际遇，
内心受到触动，也会感到难
过。古人所说的‘伤春悲秋’
就是这个原因。”孙淑云说，
临近年底，许多人压力大，也
容易产生不良情绪。

王女士从事财务工作，
临近年底汇总任务重。这段
时间，她入睡困难、清晨早
醒，总是处于“睡不够”“睡不
醒”的状态。

除了睡眠问题，王女士

的情绪也不“在线”，尤其是
一到天色阴沉的时候，她就
不自觉地流泪。

“我感觉生活无趣、工作
无意义，一切都没有啥意
思。”王女士对烟台毓璜顶医

院康复心理门诊主任医师孙
淑云说。

经诊断，王女士患上了
“悲秋综合征”，已出现轻度
抑郁和焦虑症状。

孙淑云说，立秋以来，到

烟台毓璜顶医院康复心理门
诊就诊的患者明显增多，约
增加了20%左右。秋季是抑
郁症等“情绪病”的高发时
段，公众要注意识别不良情
绪，警惕“悲秋综合征”。

11 月 1 日是世界流感
日。进入11月，秋冬季气温
变化幅度较大，也是流感等各
类呼吸道传染病的高发期。
当前我国流感整体流行情况
如何？为何要及时接种流感
疫苗，接种前后要注意什么？
国家疾控局邀请专家接受媒

体采访，解答公众关心的流感
防控相关热点问题。

“目前我国流感活动处于
中低水平但呈上升趋势。”中
国疾控中心病毒病预防控制
所国家流感中心主任王大燕
介绍，在我国南方省份，9月以
来出现甲型H3N2亚型为主

导的流感活动升
高，与乙型Vic-
toria 系流感病
毒共同流行。而
在 北 方 个 别 省
份，10月以来开
始出现流感活动
升 高 ，以 甲 型
H3N2亚型为主。

王 大 燕 表
示，预计我国南
方省份、北方省
份会逐渐进入流
感高发期，并出
现秋冬季的流感

流行高峰，将呈季节性流行。
在此期间，流感聚集性疫情可
能会增多，聚集性疫情主要发
生在学校、幼托机构、养老机
构等人群密集的场所，要注意
提前做好防控准备。

近日，记者走访基层社区
卫生服务中心发现，不少民众
自发前来预约接种流感疫苗，
部分社区预防接种门诊也正
在积极推进接种工作。为何
要及时接种流感疫苗，三价和
四价流感疫苗怎么选？

对此，中国疾控中心传染
病管理处研究员彭质斌表示，
接种流感疫苗可以有效减少
感染、发病和重症发生的风
险。世界卫生组织每年都基
于全球流感监测结果提出下
一个流行季节流感三价和四
价疫苗的推荐组分。三价和
四价流感疫苗都可有效起到
预防效果，公众可自愿接种任

一种流感疫苗。
专家建议，在接种流感疫

苗前后要注意以下几点，包括
接种前要向预防接种工作人
员如实告知自己是否有流感
疫苗接种禁忌以及健康状况，
尤其是发热、急性疾病等特殊
情况；预防接种后应现场留观
30分钟，无反应方可离开；回
家后注意休息，清淡饮食，避
免剧烈运动，如出现异常症
状，可向预防接种工作人员咨
询并报告，必要时及时到规范
的医疗机构就诊。

彭质斌表示，做好今年秋
冬季流感防控工作，一方面建
议重点和高风险人群及时接
种流感疫苗，另一方面公众也
要加强个人防护，注意手卫
生、戴口罩、勤通风、规律作息
等。保持良好个人卫生习惯
也是预防流感等呼吸道传染
病的重要手段。 据新华社

我国将进入流感高发期
专家提醒：提前做好防控准备

面粉含大量滑石粉？

餐桌离不开各式各样的面食，
如包子、饺子、馒头、面条等。然
而，网络上流传的“面粉里的科技
让人细思极恐”“面粉里的‘科技与
狠活’”等视频，称“加工企业在面
粉生产过程中添加了大量滑石粉
等添加剂”。于是，一些网友对面
粉的安全性产生了担忧。

中国粮油学会粮油营销技术
分会发布严正声明指出，视频内容
与事实严重不符。

由于不同品种和地区的小麦，
其蛋白质、淀粉等成分含量不同，
且同一种小麦由外层至内层微量
元素、淀粉和蛋白质含量也会有变
化。面粉生产厂会通过调整小麦
的加工精度，以更好地满足不同食
品加工的需求。

除了常见的高中低筋面粉外，
市场上还有许多用于特定食品加
工的专用面粉，如面包粉、馒头粉、
蛋糕粉等。这些产品的名字虽然
和普通面粉不同，但究其根本，它
们均为以小麦为主体的加工产
品。国家《食品添加剂使用卫生标
准》以及地方性强制标准和法规对
添加剂的使用品种、使用量等都有
明确要求，面粉中不得添加滑石
粉；相关厂家生产的产品也会被抽
检，消费者可放心购买、食用。

科技日报

美国第二例接受转基因
猪心脏移植的患者死亡

美国马里兰大学医学中心10
月31日说，美国第二例接受转基因
猪心脏移植的患者已死亡。58岁
的劳伦斯·福西特于9月20日接受
了猪心脏移植手术。

马里兰大学医学中心在当天
发布的声明中说，这名心脏病晚期
患者出现心力衰竭症状后住院，因
患有一些并发症，不适合接受传统
的心脏移植手术。9月20日，医疗
团队对其进行了转基因猪心脏的
移植手术。术后第一个月，移植心
脏看起来比较健康，但近日出现排
异迹象，患者10月30日死亡。

猪心脏移植手术是一种高度
试验性质的手术。去年1月，马里
兰大学医学中心医疗团队曾实施
全球首例转基因猪心脏移植手术，
为57岁的男性患者戴维·贝内特移
植猪心脏，患者术后存活了大约两
个月。

与第一次一样，这次手术团队
使用的猪心脏由美国联合治疗公司
下属雷维维科尔公司提供。团队从
上次移植手术中吸取了一些经验。
比如，研究人员找到更好的检测方
法，术前密切筛查供体猪心脏是否
出现感染病毒等病原体的症状。

为应对人体器官供应源短缺，
医学研究人员长期致力于研究异
种器官移植。猪的器官组织结构、
生理功能和大小与人体器官相近，
被视为异种器官移植最佳供体动
物之一。但是，将猪器官移植到人
体仍面临排异反应、病毒跨物种传
播等风险。 据新华社

“情绪病”进入高发时段

近两年峰期有所提前

必要时到专业机构就诊


