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“万里悲秋常作客。”近
日，烟台毓璜顶医院莱山院
区心理咨询门诊连续接诊
了数位症状相似的患者，他
们大多因工作压力而产生
了焦虑、抑郁、失眠等不良情
绪。对此，副主任医师徐建
勋表示，这是“悲秋综合征”
在做怪。“调查显示，约38%
的抑郁症患者会在秋冬季发
作，秋季的自杀率也是全年
中最高的。另外至少15%的
普通人群也会在秋天有抑郁
情绪的体验。所以，秋季是
抑郁症、焦虑症等‘情绪病’
的高发季，我们称这种与季
节有关的‘情绪病’叫‘悲秋
综合征’。”

徐建勋说，秋冬交替，万
物凋零，气温变化比较大，人
们容易产生伤感情绪，比如
看到秋天的落叶，秋风萧瑟
景象，会产生负面情绪。“入
秋后日照减弱，人体生理节
律紊乱和内分泌失调，大脑
松果体分泌褪黑素相对增
加，会抑制甲状腺素和肾上
腺素的分泌，大脑细胞的功
能活动就会降低，抑制过程
增强，出现抑郁情绪，也使
人容易疲劳。”在环境改变、
压力增大、遭遇挫折等外因
的作用下，如果没有良好的
心理素质，又不善于调整心

态，不主动调整情绪，就常
常出现抑郁、焦虑等症状。

“悲秋综合征”等抑郁焦
虑情绪病常表现为情绪低
落、忧伤、悲观、高兴不起来、
郁郁寡欢、闷闷不乐；食欲和
睡眠质量下降；心烦、担心、
紧张、无法放松。此外，还有
睡眠增加、疲乏无力、食欲增
加、体重增加等情况，能明显
感到悲伤和易激惹，难以集
中注意力。

对于预防“悲秋综合
征”，徐建勋认为，可通过心
理调节、改善营养、情感宣
泄、增加锻炼等进行改善。

“其中，最有效的方法是心
理调节，保持乐观情绪，日
常饮食中尽可能食用牛奶、
蛋、水果，增加蛋白质与钙
质的摄取量，以增强耐力与
意志力。每天尽量争取在
晚上10点前入睡，要早睡早
起，中午适当小睡10-20分

钟。另外，还要多结交朋
友，找知心的、明事理的亲友
倾诉心里话。”体育锻炼能使
人体产生一系列的化学变化
和心理变化，较适合的运动
项目有慢跑、户外散步、跳
舞、游泳、练太极拳等。已
经确诊精神心理疾病的患
者，秋冬季节不要擅自调
药、停药，要遵医嘱治疗，防
止复发。

一到秋季就情绪低落一到秋季就情绪低落、、疲惫不堪疲惫不堪？？

这是这是““悲秋综合征悲秋综合征””！！得治得治

本报讯（通讯员 王泓人
摄影报道）日前，烟台中西医肛
肠医院加入烟台毓璜顶医院紧
密型城市医疗集团揭牌仪式在
烟台中西医肛肠医院举行。

作为始建于1890年的百
年名院，毓璜顶医院已成为烟
台市规模最大的综合性医疗保
健中心、三级甲等综合医院、山
东省区域医疗中心，在医疗技
术创新、危重病症救治、科研成
果转化等领域始终走在区域前
列。在全国三级公立医院绩效
考核中，医院连续五年获评
A+等级，最优排名全国第52
位。近年来，医院积极构建

“1+3+N”分级诊疗格局，联合
多家医疗机构形成优质医疗资
源共享网络，为推动区域医疗
卫生事业协同发展持续贡献

“毓医”力量。
烟台中西医肛肠医院作为

烟台地区肛肠专科领域的中坚
力量，是集医疗、预防、保健于
一体的二级医院及医保定点单
位。医院深耕肛肠专科领域多
年，以肛肠专业为龙头、中医脾
胃为特色，在消化道肿瘤早筛、

肛肠疾病中西医结合治疗等领
域成果显著，不仅打造了国家
消化道肿瘤早筛基地，还建立
了中西医结合心脑血管糖尿病
病区、肛肠消化病区等特色科
室，凭借“专科精、服务优”的优
势，赢得了当地群众的广泛认
可与信赖。

仪式现场，烟台中西医肛
肠医院院长于洪详细介绍了烟
台中西医肛肠医院的发展历程
与学科优势。她表示，此次加
入毓璜顶医院紧密型城市医
疗集团，是医院发展史上的里
程碑，未来将充分依托集团优
质资源，积极学习先进诊疗技
术与管理经验，进一步提升专
科服务能力，让百姓在家门口
就能享受到更优质的肛肠医
疗服务。

毓璜顶医院副院长孙萍表
示，与中西医肛肠医院的“牵
手”，是“综合优”与“专科强”的
精准对接，更是深化紧密型医疗
集团建设的关键一步。毓璜顶
医院将以此次合作为纽带，通过
专家坐诊带教、骨干进修培训，
为中西医肛肠医院培育“留得

住、用得上”的专科人才团队；开
通急危重症患者双向转诊“绿色
通道”，确保患者得到及时高效
救治；同时共享检验检查资源与
学术交流平台，推动中西医结合
诊疗理念在肛肠疾病领域的创
新应用，共同完善区域肛肠疾病
诊疗体系。

出席活动的市、区两级卫
健部门相关科室和领导对双方
合作给予支持和肯定，认为建
设紧密型城市医疗集团是完善
医疗卫生服务体系的重要路
径，是顺应医改方向、服务百姓
健康的务实之举。毓璜顶医院

医务科科长王少坤随后详细阐
述了医联体工作细则，从合作
规划、资源共享、技术帮扶等方
面明确了双方合作方向。

活动现场，孙萍与于洪共
同为“转会诊中心成员单位”

“紧密型城市医疗集团成员单
位”揭牌。双方均表示，将以患
者为中心、以质量为核心，持续
深化在医疗技术、人才培养、资
源共享等方面的合作，全力推
动优质医疗资源扩容下沉和区
域均衡布局，为建设健康烟台、
守护百姓福祉筑起更坚实的健
康防线。

“毓医”牵手肛肠专科
中西医肛肠医院加入毓璜顶医院紧密型城市医疗集团

大腿粗是身体在保护你

不刷牙睡觉和不刷牙就吃早
饭，这两个常见的偷懒行为，哪一个
伤害更大？浙江大学医学院附属第
二医院综合牙科医师何剑亮表示，
这两者都不推荐，但不刷牙就睡觉
的危害远大于不刷牙就吃早饭。

睡觉时进食停止，吞咽动作和唾
液分泌都会减少，这会对细菌的冲刷
和抑制作用减弱，为细菌快速繁殖提
供了便利条件。睡前不刷牙或刷牙
糊弄，可导致细菌大量滋生，容易出
现晨起嘴巴有异味的情况；如果舔一
下牙齿内侧，还会感觉很不光滑，这
些都是牙菌斑堆积的结果。牙菌斑
沉淀久了，不仅容易引发龋齿，还会
造成不可逆的牙龈萎缩。

早上不刷牙就吃早饭，细菌可
随食物进入消化道，但大部分细菌
会被胃酸消灭掉。比起让细菌作用
于牙齿，被咽下去的细菌带来的危
害可忽略不计。

当然，这并不代表早上不需要
刷牙。靠咀嚼和唾液分泌虽说可以
减少牙面上的细菌，但清洁效率太
低，效果也不好。

所以，睡前刷牙和早饭前刷牙，
都是非常有必要的。 据新华社

晚上不刷牙伤害更大

当代时尚常以细长的腿部为
美，因此，大腿粗壮常被误认为是肥
胖、不够苗条的象征。一些人尤其
女性可能因大腿粗而自卑，认为这
是身材上的缺陷。

大腿较粗通常指大腿根部周长
较大，可能是肌肉发达或皮下脂肪
较多所致。

医学研究表明，大腿围度较大
其实与多项健康指标向好相关。流
行病学研究显示，大腿围与全因死
亡率和心血管死亡率呈显著负相
关；而且对老年人更有意义，大腿围
超过50厘米的老人，发生肌少症的
几率比大腿围不足46厘米的人低
了约90%以上。 据人民网

走路加个“小动作”
能让膝盖用得更久

一项发表在《柳叶刀-风湿病
学》上的研究发现，调整走路姿势，
走路时稍微“拐”一下脚（脚向内或
向外偏5~10度），就能有效减轻膝
盖疼痛、延缓膝关节损伤，并可能延
缓骨关节炎进展。

研究指出，骨关节炎常见于40
岁以上人群。目前该病无法逆转，主
要靠止痛药或手术缓解。研究人员
将参与者分为2组。干预组在走路
时将脚向内或向外偏一点点（5~10
度，非常细微的角度）；对照组依然保
持自然步态，仅接受安慰剂治疗。

一年后，相较于对照组，干预组
（调整姿势的那组人）的效果显著。
膝盖疼痛缓解了，获得了与药物相当
的疼痛缓解效果；仪器测量发现，他
们走路时膝盖承受的压力变小了；通
过核磁共振（MRI）扫描发现，这组人
的膝关节软骨健康标志物的退化速
度更慢。这意味着，这个简单的方法
可能直接延缓了关节炎的恶化进程。

研究人员指出，该方法简单易
行、可持续，尤其适合中青年患者，
有望为他们提供一种非药物、非手
术的长期缓解方案。 据新华社

毓璜顶医院莱山院区心理咨询门诊副主任医师徐建勋接诊患者


