
1、加强日照量、光照量

当阴雨天或早晚无阳光

时，应尽量打开家中或办公室

中的全部光照装置，使屋内敞

亮。人在这种光线充足的条件

下进行活动，可调动情绪，增强

兴奋性，消除抑郁情绪。

2、建立可靠的人际关系

一个人，平时除了一般朋

友外，还必须找一些有道德、有

修养、有知识、有见解、有头脑

的好朋友。遇到不利事件时，

就可以找那些完全值得信赖的

好朋友倾诉、商讨一下，烦恼和

困惑就会烟消云散。

3、注意科学的生活方式

失眠是情绪低落的普遍后

果，充足的睡眠非常重要。久

坐不动、闷闷不乐、烦躁不安

会影响全身内脏功能，体育锻

炼在调节大脑和全身内脏功

能的同时，也调节好了情绪，

适当的锻炼非常重要。

4、保持愉快的情绪状态

我们必须时时刻刻勉励自

己：比上不足、比下有余；有得

必有失、有失必有得；大事讲原

则、小事讲风格；知足常乐、难

得糊涂、自得其乐。

□ 相关链接

如何预防秋季抑郁

据了解，人们常说的“秋季抑郁症”主

要表现为：心情不佳，认为生活没有意思，

高兴不起来；较为严重的则出现焦虑症

状，食欲、睡眠等生活质量下降；精力缺

乏、自我评价低、精神迟滞等。

真的有“秋季抑郁症”吗？国家二级

心理咨询师周金妹认为，在临床上，确实

存在这样一种规律性，也就是说随着季节

的转化，尤其是秋天的到来，出现厌食、疲

乏甚至抑郁情绪的几率增加。因为季节

的转换和人体的内分泌系统的转换有一

定的内部关系。正是这种相关性，才导致

了所谓的“秋季抑郁症”。

“周围气候、季节、环境的变化，都可

以对人体带来影响和变化，这是一个适应

的过程。对一般人来说，当适应的过程结

束之后，人体的状态也就恢复了。对于季

节的变化，正常人都会有一个月左右的适

应期，来应对气温、湿度、日照时长的变

化。”周金妹认为，一般人应该正确认识这

种现象，没必要反应过度，对自己出现的

一些“症状”过于担心。“人类时时刻刻都

存在一个适应的问题，比如说地区的适

应、环境的适应、人与人之间关系的适应，

甚至是升学和工作都有适应的过程，气候

变化来说也相似。”

周金妹说，面对秋天来临出现的一

些情绪上和身体上的问题，要正确面对，

知道自己出现问题的原因，必要时到专

业机构进行一些身体检查。“季节变化最

明显的是影响人的睡眠，继而影响人的

情绪，所以当人们在秋季出现疲乏等问

题时，可以在午休或晚上的时候，在不影

响工作、学习和人际交往行为的前提下，

为自己增加一些适当的睡眠时间。另

外，如果在一些不该睡觉的时间出现困

乏现象，可以少量喝一些可乐、淡茶等饮

品调节身体。”
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秋叶随风落
心情变“凉凉”

专家：季节转换会影响情绪，要正确面对

读者：孩子正处于

青春期，突然变得不爱

学习，成绩也退步了，该

怎么办？

心理专家：青春期

孩子不爱学习，要先找

出原因，然后针对原因

寻找解决的办法，要让

孩子自己对学习产生

兴趣才是重点。家长

要注意循序渐进地引

导，态度上不可太过强

硬。恰当的鼓励和肯

定，会对孩子起到很好

的效果。

□ 记者 马冰璐

●M.6410 男，合肥大医院医生，56

岁，1.74 米，大学，离单，品貌好，沉稳重

情，经济优越。太忙太累的职业，向往家

的温馨舒适，诚觅 52 岁左右善解人意的

知识女士携手百年。

●M.6595 男，北京重点大学副教授，

博士，合肥籍，35岁，1.74米，未婚，品貌好

素质高，锐意进取，经济优越。诚觅一位

33岁左右，1.60米以上，本科以上，端庄娴

慧，身材适中，在北京工作（安徽籍）的未

婚女士爱相随。

●M.6875 男，合肥省直机关公务员，

29岁，1.80米，未婚，硕士，儒雅谦和，积极

进取，高知家庭，车房俱全。诚觅25岁左

右，大专以上，温柔清秀娴慧的未婚女友

缘定终生。

●F.7323 女，合肥小学教师，24 岁，

1.65 米，本科，未婚，温柔秀丽肤白，气质

佳，知识家庭。诚觅 30 岁以下，1.72 米以

上，本科，职业稳定的未婚先生爱心永结。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中

心提供，条件适合的朋友可携本报至爱之

桥办公室（三孝口百大 CBD 中央广场栖

巢咖啡旁公寓楼20楼2006室），了解详细

情况。咨询电话：18919621348（崇老师）

书名：宿松县乡贤文化丛书(3册）
定价：162.00元 /套 出版社：黄山书社

内容简介：《宿松县乡贤文化

丛书》一套三册，由安徽省宿松县

委宣传部和宿松县乡贤文化研究

会联合打造。《宿松历代乡贤》将

宿松两千多年文化历史长河中的

乡贤名宦、精英名流，特别是改革

开放后的众多饱学之士、创业精

英用文字的形式呈现在人们面

前，把善行义举转化为实实在在

的感召力，让乡贤故事、乡贤精神

广为流传。《宿松家训》选编了宿

松 县 60 多 个 姓 氏 的 80 多 篇 家

训。《宿松民俗》对当地人们生产、

生活方面的民俗活动、民俗内容

进行了详细的记述，为读者呈现

了极具地域特色的乡土风情。

“自古逢秋悲寂寥”，秋天是一个情绪容易发生波动的季

节。相信不少市民已感到抑郁、烦躁了，此时便要当心“秋季抑

郁”，秋季抑郁症又名“秋悲”，是一种季节性心理疾病。对此，

心理专家表示，季节转换会影响情绪，要正确面对。

□ 倪惠惠 孙雨静 沈玉敏 记者 马冰璐

最近，家住合肥市龙河路社区的孙阿姨心事

重重，情绪低落，“眼瞅着天气渐凉，我的心情也跟

着‘凉’了。”看到树叶枯黄、凋落，她的心情便更为

沮丧，“感觉整个人没精神，干什么都没劲。”

细心的孙阿姨发现，每到秋季，自己便有些

“抑郁”，“就像古人说的那样‘自古逢秋悲寂寥’。”

她说，睡也睡不好、吃也吃不香，心情更是一天比

一天沮丧。

家住合肥市清溪路社区的吴女士也有着同样

的困扰，她还发现，身边不少人都有类似的症状，

或轻或重，“我算比较轻微的，有位朋友还特地去

看了心理门诊，医生说这是‘秋季抑郁症’。”她说，

如今，自己正在不断地调整生活作息和心理情绪，

“希望能尽快摆脱‘秋悲’情绪困扰。”
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