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你

，

抑

郁

吗

？

对

抗

抑

郁

关

爱

疏

导

不

可

少

□

晨

报

记

者

秦

颖

据

扬

子

晚

报

网

消

息

，

2

月

5

日

上

午

，

南

京

一

女

店

主

上

吊

自

尽

，

其

7

岁

的

女

儿

第

一

个

发

现

母

亲

的

异

样

，

大

哭

着

抱

住

妈

妈

不

肯

松

手

。

据

邻

居

介

绍

，

该

女

店

主

患

有

抑

郁

症

，

2

0

1

1

年

欲

跳

桥

轻

生

被

救

，

不

料

龙

年

刚

过

，

她

又

产

生

了

轻

生

念

头

，

丢

下

了

年

幼

的

孩

子

。

抑

郁

症

因

此

引

发

大

量

网

友

关

注

。

据

非

官

方

资

料

统

计

，

在

抑

郁

症

患

者

中

，

约

有

1

0

%

的

人

死

于

自

杀

，

在

自

杀

的

人

群

中

，

有

6

0

%

的

人

是

抑

郁

症

患

者

。

2

月

6

日

，

记

者

针

对

抑

郁

症

—

—

—

这

一

困

扰

现

代

人

的

心

理

疾

病

，

分

别

采

访

了

民

警

、

医

生

及

多

位

市

民

后

发

现

，

仅

2

0

1

1

年

我

市

就

有

2

起

因

心

理

问

题

引

发

的

命

案

。

民

警

和

医

生

都

告

诉

记

者

，

如

今

很

多

人

都

存

在

不

同

程

度

的

抑

郁

情

绪

，

而

家

庭

的

关

爱

及

自

我

调

整

可

有

效

避

免

悲

剧

的

发

生

。

在

采

访

时

，

不

少

家

长

向

记

者

反

映

正

在

上

学

的

孩

子

也

出

现

不

同

程

度

的

抑

郁

表

现

。

家

住

福

田

二

区

的

赵

女

士

说

，

她

女

儿

上

小

学

五

年

级

，

从

去

年

开

始

，

每

到

开

学

前

的

一

个

星

期

，

她

的

女

儿

就

会

焦

虑

、

发

脾

气

，

赵

女

士

不

知

女

儿

是

否

患

了

抑

郁

症

。

“

女

儿

的

学

习

成

绩

不

错

，

但

孩

子

的

心

情

让

我

很

担

心

。

她

身

心

健

康

才

是

最

重

要

的

。

”

赵

女

士

说

。

对

于

赵

女

士

的

疑

问

，

郭

医

生

表

示

一

些

孩

子

因

过

分

自

律

也

会

造

成

心

理

异

常

。

家

长

应

重

视

孩

子

的

心

理

健

康

，

鼓

励

孩

子

表

达

自

己

的

想

法

。

同

时

，

郭

医

生

表

示

，

3

0

岁

~

4

0

岁

的

人

由

于

工

作

和

生

活

压

力

增

大

更

容

易

患

抑

郁

症

。

如

果

您

连

续

两

周

或

两

周

以

上

，

每

天

大

部

分

时

间

都

心

情

低

落

，

就

应

该

注

意

了

。

最

后

，

郭

医

生

提

醒

市

民

：

抑

郁

症

是

心

理

疾

病

，

如

果

您

长

期

处

于

抑

郁

状

态

，

一

定

要

及

时

就

医

。

抑

郁

症

引

发

两

起

命

案

2

月

6

日

，

在

市

公

安

局

刑

警

支

队

二

大

队

，

办

案

民

警

郭

振

平

向

记

者

讲

述

了

我

市

去

年

由

抑

郁

症

引

发

的

两

起

命

案

，

2

0

1

1

年

7

月

1

4

日

，

因

为

无

法

忍

受

女

友

与

自

己

分

手

，

我

市

居

民

张

某

于

当

日

凌

晨

来

到

女

友

常

某

值

班

的

鹤

山

某

砖

厂

，

将

其

杀

害

。

持

刀

自

尽

未

遂

后

，

张

某

便

在

自

家

的

玉

米

地

里

喝

农

药

身

亡

。

民

警

在

走

访

时

发

现

，

张

某

憨

厚

老

实

，

很

少

与

人

交

流

，

女

友

与

其

分

手

后

，

他

想

不

开

并

多

次

纠

缠

对

方

，

复

合

无

望

后

产

生

了

同

归

于

尽

的

念

头

。

2

0

1

1

年

1

1

月

1

3

日

中

午

，

淇

县

的

张

某

因

去

亲

戚

家

串

门

，

没

能

按

时

回

家

为

丈

夫

李

某

做

饭

，

便

遭

到

丈

夫

打

骂

。

当

天

夜

里

，

张

某

趁

丈

夫

李

某

熟

睡

时

，

将

李

某

砸

死

，

然

后

继

续

在

家

睡

觉

。

第

二

天

，

张

某

被

警

方

抓

获

。

后

经

审

讯

得

知

，

张

某

婚

前

患

有

抑

郁

症

，

婚

后

缺

少

娘

家

和

夫

家

的

关

爱

，

张

某

病

情

加

重

，

案

发

前

其

精

神

出

现

异

常

，

从

而

导

致

命

案

发

生

。

“

如

果

案

件

当

事

人

的

家

人

和

朋

友

能

对

他

们

多

些

关

爱

和

开

导

，

也

许

悲

剧

就

可

以

避

免

，

这

两

起

案

件

造

成

至

少

3

个

家

庭

的

悲

剧

。

”

郭

振

平

告

诉

记

者

，

在

他

办

理

的

许

多

案

件

中

，

由

于

抑

郁

情

绪

而

导

致

的

案

件

不

在

少

数

，

也

有

不

少

因

为

当

事

人

家

人

和

朋

友

及

时

发

现

并

积

极

引

导

而

被

避

免

的

。

“

其

实

只

要

大

家

对

他

人

多

些

关

爱

，

许

多

惨

案

都

可

以

避

免

。

”

郭

振

平

说

。

警

惕

空

巢

老

人

节

后

抑

郁

记

者

在

采

访

新

区

多

位

市

民

时

发

现

，

因

节

后

儿

女

纷

纷

返

回

工

作

岗

位

，

不

少

老

人

受

不

了

节

前

热

闹

节

后

冷

清

的

对

比

而

情

绪

低

落

。

一

些

子

女

在

外

地

上

班

的

老

人

，

节

后

独

守

空

巢

，

从

而

产

生

严

重

的

失

落

感

，

导

致

抑

郁

。

2

月

6

日

，

记

者

在

黄

河

路

一

处

供

老

人

们

休

闲

的

地

点

，

见

到

张

大

爷

。

张

大

爷

告

诉

记

者

，

他

快

8

0

岁

了

，

儿

女

都

在

北

京

工

作

，

老

伴

前

两

年

去

世

后

，

因

不

适

应

北

京

的

环

境

，

所

以

他

一

直

由

保

姆

照

顾

，

在

新

区

生

活

。

春

节

期

间

，

张

大

爷

的

两

个

孩

子

带

着

孙

子

回

到

他

身

边

，

正

月

初

五

孩

子

们

匆

匆

回

京

，

张

大

爷

第

二

天

就

因

胸

闷

住

进

了

医

院

。

“

医

生

说

我

身

体

没

问

题

，

可

我

心

里

就

是

难

受

。

”

张

大

爷

说

。

为

此

，

记

者

采

访

新

区

某

心

理

咨

询

室

的

郭

医

生

，

郭

医

生

表

示

，“

春

节

期

间

有

子

女

陪

伴

，

老

人

心

情

愉

快

，

节

后

一

下

子

回

归

空

巢

，

巨

大

的

反

差

导

致

老

人

出

现

心

理

不

适

，

继

而

出

现

失

眠

、

食

欲

下

降

、

胸

闷

等

症

状

，

这

是

抑

郁

症

的

一

种

表

现

形

式

。

”

郭

医

生

指

出

，

空

巢

老

人

应

走

出

封

闭

的

空

间

，

多

与

人

交

流

，

疏

导

抑

郁

的

心

情

，

抑

郁

情

绪

严

重

时

，

应

及

时

寻

求

帮

助

。

同

时

，

郭

医

生

建

议

，

儿

女

们

应

在

节

后

多

多

关

心

独

自

在

家

的

老

人

，

常

回

家

看

看

。

青

少

年

心

理

压

抑

不

容

忽

视

睡觉不关灯

抑郁随之而来

在昏暗阴霾的冬季，不少北欧

人都患上了季节性抑郁症。

于是瑞典开了一家“光线咖啡

屋”， 屋内提供比普通居室照明强

度高 100 倍的灯光，让人的精神为

之一振。

不过，你若是以此类推，认为

睡觉时点盏小灯有益健康，那你就

大错特错了。

睡觉时点盏小灯， 貌似浪漫，

实则有害健康。 即使光线非常弱，

也容易引起抑郁。

枕着光线入眠

抑郁挥之不去

美国俄亥俄州立大学的研究

小组发现，伴着光线入眠，即便是

非常微弱的光线，也足以让仓鼠们

变得抑郁。

研究人员用雌性西伯利亚仓

鼠做实验，把它们分成两组，一组

有正常的白天和黑夜（8 小时），另

一组则每晚都伴随着微弱的光照，

就像你在深夜里开着电视的那种

亮度。

实验持续了8 周之后，每晚都

受到微弱光照的仓鼠明显表现出

了种种抑郁行为， 其中之一就是，

它们不再像以前那样喜欢喝糖水

了，换句话说，它们不再对生活感

兴趣了。

光照减少褪黑素

影响海马体

为什么会这样呢？到底哪里发

生了变化？

为了减少变量，研究人员事先

摘除了所有雌性仓鼠的子宫，所以

雌鼠的抑郁情绪不会由雌激素引

起。

随后，研究人员把注意力集中

在了仓鼠的脑部。 他们发现，受到

持续微弱光照的仓鼠，大脑中的海

马体发生了明显的改变。

海马体的功能，主要是掌管近

期记忆，就像电脑的内存，负责保

持住几周内的记忆， 方便快速读

取。

同样， 对于抑郁症的产生，海

马体扮演了至关重要的角色。

为什么光线会引起仓鼠脑部

海马体的变化呢？

研究人员相信，这与在光线的

影响下，动物体内的褪黑素分泌减

少有关。

褪黑素的作用是向动物机体

传达“天黑了，该睡觉了”的信息。

正是它的减少，引起了海马体的变

化。

对于这二者的具体关系，目

前，相关人员正在进一步研究。

因此，晚上睡觉的时候，除了

关电视、关灯，还要拉好窗帘，最好

夹一层遮光帘。这不仅可以增强私

密感和安全感，还能挡住窗外如路

灯的光线。

除了避光， 再找张舒适的床，

配上柔软的卧具， 美美地睡上一

觉。 第二天，您的心情一定会非常

好。 （据新华网）

链接 >>>>

4 种方法消除抑郁

1.圣约翰草

利用圣约翰草是最流行的自然治疗抑郁症的方法

之一。 其所含的单胺氧化酶能帮助大脑保持情绪稳定，

还能让羟色胺（保持大脑自我良好感觉的激素）维持在

适当的水平。

2.多吃鱼肉

鱼头中含有大量Ω－3， 这类脂肪酸有助大脑保持

正常功能，平伏内心不良情绪。

3.少看电视

看电视的时间越长，孤独感就越强烈。 抑郁症患者

应减少看电视的时间，改为通过洗澡、聊天、看书、听音

乐等方式来排解抑郁情绪。

4.适量吃糖

适量吃些糖果，有助于改善心情。 多吃新鲜蔬果、豆

类及粗粮，可以让心情变得轻松愉快。 （据新浪网）


