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随着冬季来临，又到了起
床困难的时刻。但是，冬天起
床困难，早上上班没精神，可
能并不是因为懒，还有可能是
得了季节性情感障碍。

近日，成都市第四人民医
院成都市心理健康中心情绪
障碍中心病区主任陈佳佳告
诉记者，成都冬季日照少，加
上温度降低，人们户外运动大
幅减少，因此成都的此类患者
其实不少。

起床困难，上班没精神
看病后才知
季节性情感障碍了

今年入冬后，20 多岁的成都
白领晓丽工作变得非常不顺心。
每天早上，她总是睡不醒，好不
容易起床上班，赶到工位以后，
整个人还是精神萎靡，手里的工
作报表也难以做下去。直到中
午，她才感觉好一些，有精神慢
慢完成工作。

最近四五年，晓丽一入冬都这
样，今年的情况更严重了，她的状
态已经明显影响到自己的工作。

前几日，晓丽来到成都市第四
人民医院九江院区，成都市心理健
康中心情绪障碍中心病区主任陈
佳佳对她进行了评估，结果为轻度
的季节性情感障碍。

所谓季节性情感障碍，是与特
定季节（特别是冬季）有关，以抑郁
为特征的一种心境障碍，是每年同
一时间反复出现抑郁发作为特征
的疾患。

陈佳佳告诉晓丽，她的这种情
况是轻度的，只需要通过运动、饮
食等就可以调理，无需服药。

“心脏突突跳”是怎么回事？
长期熬夜会增加心脏病风险吗？
心脏的求救信号有哪些？

“心脏突突跳”是怎么回事？

“心脏突突跳”的症状常见于
各种类型的心律失常，如快速心
律失常、异位心律失常。

引起心律失常的诱因有生理
性因素和病理性因素。

生理性心律失常多见于正常
人吸烟、饮大量咖啡、浓茶、饮酒，
体力活动、情绪激动、紧张等时
候，一般不需特殊处理症状可自
行消失。

病理性心律失常包括很多不
同类型，如房性早搏、室性早搏，
心房纤维性颤动、心房扑动，窦性
心动过速，室上性心动过速，室性
心动过速等。可由一些病理因素
引起，如心脏有器质性病变、发
热、甲状腺功能亢进、贫血、休克、
心肌缺血、充血性心力衰竭等引
起的心律失常。

病理性心律失常需要积极治
疗原发病，必要时需要药物或介
入治疗。

长期熬夜会增加心脏病风险？

不正常的睡眠节奏会影响身
体的自主神经系统的功能，包括
交感神经、副交感神经。

交感神经可以提高人体在应
激状态下的反应：提高心率、升高
血压、扩张气管、增大瞳孔等。

副交感神经负责维持机体
在一般状态下的很多生理功能：

减慢心率，降低血压、促进胃肠
蠕动等。

熬夜的时候，人体的交感神
经处于兴奋的状态，长此以往心
脏负担增加，自体调节能力出现
障碍，各种心脏疾病的风险也就
增加了。

心脏的求救信号有哪些？

心脏系统疾病最常见的症状
有胸闷、憋气、心慌、气短、活动耐
受力降低、下肢凹陷性水肿、左肩
背部疼痛等。

而很多非特异性表现，因为
症状不是直接反应在心脏容易被
忽视，比如近期无明显诱因，出现
无法解释的喉咙发紧，恶心、食欲
减退、牙痛、劳累、情绪变化等。

出现上述症状要引起重视，
及时就诊与干预，以免耽误病情。

如何守护心脏健康？

1、保持良好的生活方式。戒
烟酒；保持良好的心态，长期不良
情绪会引起血压升高，体重增大，
危害心脏健康；清淡饮食，多吃新
鲜蔬菜水果；控制体重；劳逸结
合，避免过劳，保持充足的睡眠。

2、适当运动。合理的运动
量可以增加心脏的耐受力，增加
心肌收缩力。

3、控制原发病，如高血压、
糖尿病、高胆固醇血症、甲亢、贫
血、心脏器质性病变等。

4、定期体检。早发现，早治
疗，直接影响疾病的预后。

（据新华网）

冬天起床难 上班没精神？

季节性情感障碍了解一下
总感觉“心突突跳”是怎么回事？

别忽视这些心脏的求救信号！

腰粗，被称为腹型肥胖，普通
肥胖程度可以体重指数 BMI 判
别，但内脏脂肪堆积的腹型肥胖
危害更大。这种肥胖的危害性着
实大，容易诱发脂肪肝、心血管疾

病、糖尿病，进而发展成为癌症。
腹型过度肥胖者以及其他肥胖
者，最好尽快就医，在医生的指导
下进行改善饮食、增加运动、保持
良好精神状态。（据《科技日报》）

腰越粗越容易得癌症？

陈佳佳告诉记者，季节性情
感障碍有轻度和重度之分，一般
轻度的不存在病理性的原因。不
过，重度的季节性情感障碍患者
就需要服药了，若不及时干预，很
有可能导致患者抑郁。

60多岁的陈大爷就是这样一
名典型病例，他原本患有双向情
感障碍，就是“高兴的时候异常激
动，低落的时候极度消极”的精神
障碍。在这种基础病的前提下，
陈大爷一到冬天就感觉到，仿佛
抑郁又“找上”他了。

“饭量大不如从前，除了家里，
哪也不去。不仅不和外头人说话，

还不愿意和我说话。”陈大爷的老伴
这样说道，据老太太回忆，丈夫的这
种状态至少有二三十年了。更让一
家人害怕的是，陈大爷有时候会小
声嘀咕：“这个冬天怎么那么漫长
啊，我会不会过不去了……”

对此，陈佳佳根据大爷病情
开具了情绪稳定剂，据介绍，有双
向情感障碍这种基础病的患者遇
到季节变化尤为敏感，他们的治
疗周期很长，虽然不是终身的，但
需要长期服用药物。如果不及时
服药干预，陈大爷的情况会越来
越糟糕，甚至会出现极端的想法，
后果难以想象。

大爷一到冬天就“抑郁”
因重度季节性情感障碍吃药调节

陈佳佳说，虽然季节性情感障
碍在北欧十分常见，但她发现，其
实成都的病例也较多。

这其实并不难理解，“日照少，
又逢冷空气来袭，很多人的户外活
动随之减少。”三种因素综合下来，
季节性情感障碍便诱发了。

对于像晓丽这样的轻度患者来
说，陈佳佳给出了几点解决对策：

第一，增加运动，特别是那些

能微微出汗的有氧运动以及户外
活动。

第二，保持营养均衡，冬季可
适当增加甜食的摄入，甜食有助于
人脑分泌内啡肽这种令人愉悦的
激素。

第三，增加光照的时间，不仅仅
是阳光，室内光照同样有效，光照
可以增加人体相关神经递质的浓
度，从而改善情绪。（据《成都商报》）

医生：多做有氧运动 适当吃甜食

（（图文无关图文无关））

警惕最新变异毒株带来的新挑战
疫情防控是没有硝烟的战场，

面对最新变异毒株带来的新挑战，
我们必须高度警惕、严防坚守。国
产疫苗目前仍能有效应对已发现
的所有突变毒株，我国完成新冠疫
苗全程接种人群已占全国人口的
76.8%，为实现群体免疫奠定了良
好的基础。当前，老年人的接种率
仍需大幅提高，重点人群的加强免
疫工作需继续加强，这将为我国疫
情防控赢得主动、赢得时间。

11 月 26 日，世界卫生组织将
最新报告的新冠病毒变异毒株列
为“需要关注”的变异毒株，并以希
腊字母“奥密克戎”命名，要求各国
加强监测和测序工作。这一被认
为“迄今为止最凶猛”的新冠病毒
变种在一些非洲国家蔓延扩散，令
世界再度人心惶惶。受此影响，周
五欧美股市大跌，国际油价暴跌
10%以上。

近日，全球普遍开始担忧最新

发现的变异毒株会成为下一个“德
尔塔”，为全球抗疫带来更为严峻
的挑战。“奥密克戎”出现大量突
变，该毒株可能导致人们二次感染
新冠的风险增加。这一变异毒株
可能具有生长优势，正以惊人的速
度传播，短短 20 天左右时间，该毒
株在南非新增病例的占比已高达
九成。有研究显示，新变异毒株的
传染性相比德尔塔变异株可能还
要高出数倍。

奥密克戎变异毒株导致多国收
紧旅行限制政策，但人们担忧这难
以阻止病毒进一步传播。该变异株
已在欧洲及中东地区被监测到，中
国香港也报告了2个病例。已有美
国、加拿大、德国、意大利等国宣布
对南非及其邻国实施入境限制，但
国际社会对疫情发展并不乐观。

以美国为例，该国应对疫情一
直存在一大缺陷——病毒基因测
序不论比例上还是速度上都严重

滞后。美国抓取的很多所谓最新
毒株数据，其实都来自于几个月
前。如此抗疫效率导致的后果就
是，新病毒变种可能已在人群中广
泛传播，政府对此却茫然无知，全
球抗疫形势也因此面临着新的严
重风险。

新变异毒株的出现可能导致
世界经济复苏进程受挫，全球市场
因此出现恐慌性抛售。新变异毒
株的传播扩散，不仅给尚未站稳脚
跟的全球经济复苏带来沉重压力，
更令人担忧的是全球抗疫成果可
能得而复失。

根据世卫组织的标准，“需要
关注”的变异株，是指该变种能够
导致公共卫生策略、疫苗或疗法的
效果降低。研究显示，奥密克戎变
异毒株的多处变异或将导致对现
有疫苗产生更强的抗药性。目前
疫苗对抗新变异株的有效性正在
进行验证，国际社会对此保持密切

关注。
我国疫情防控形势总体平稳，

国内感染风险主要来自境外输
入。近期全球疫情更趋复杂严峻，
我国边境口岸城市尤其是陆路边
境口岸疫情防控工作必须毫不放
松抓紧抓好，坚决把各项防控措施
落实落细落到位。要做到“一口岸
一方案”，不断完善疫情防控工作
方案和应急预案。陆路边境口岸
海关要坚决落实“客停货通”“人货
分离”等防控政策，对跨境司机、边
民等高风险人群要严格做到闭环
管理。

同时，要继续坚持人、物、环境
同防，采取多种有效措施，严密防
范新冠病毒通过进口冷链食品输
入风险。要进一步严格规范进口
冷链食品生产经营行为，加大日常
监督检查力度，坚决杜绝食品生产
经营者采购、使用无合法来源的进
口冷链食品。

疫情防控是没有硝烟的战场，
面对最新变异毒株带来的新挑战，
我们必须高度警惕、严防坚守。国
产疫苗目前仍能有效应对已发现
的所有突变毒株，我国完成新冠疫
苗全程接种人群已占全国人口的
76.8%，为实现群体免疫奠定了良
好的基础。当前，老年人的接种率
仍需大幅提高，重点人群的加强免
疫工作需继续加强，这将为我国疫
情防控赢得主动、赢得时间。

为了应对新挑战，我们也做了
充分准备。我国疫苗研发单位具备
应对严重突变株的能力，如果新毒
株达到免疫逃逸的地步，针对该毒
株的疫苗可以很快投入生产及实际
应用。直面病毒变异的严峻挑战，
只要我们坚持筑牢“外防输入、内防
反弹”屏障，坚持动态清零目标不动
摇，就一定能够打赢任何可能出现
的疫情遭遇战，巩固好来之不易的
防控成果。 （据《北京青年报》）
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