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为何一到春天 她就变身“林妹妹”

孙波 副主任医师，
医学硕士，青岛市精神
卫生中心心身医学科主
任兼任医院门诊部主
任。毕业于青岛大学医
学院，长期从事精神科
诊疗和心理治疗工作，
擅长抑郁症、焦虑症、睡
眠障碍、认知障碍、躯体
化障碍等心身问题的药
物及心理治疗。曾经赴
欧洲学习心理治疗技
术，参与撰写精神及心
理著作多部。目前为山
东省医师协会精神病学
分会委员，山东省医学
会精神病学分会青年委
员，青岛市医学会精神
病学分会委员，青岛市
行为医学分会委员。

坐诊时间：
周二、周五上午焦

虑抑郁门诊
周六、周日上午身

心障碍门诊

春季万物复苏，草长莺飞，有一类疾病也拉响了“警报”。春光明媚的
季节，大多数人的心情应该也如春天般美好，但也有部分人群处于精神焦
虑与抑郁的状态中，这就是所谓的“春季抑郁期”。在医学角度来看，春天
是人们心理和精神上的危险时期，也是抑郁症和精神病高发季节。日前，
记者采访了青岛市精神卫生中心专家心身医学科主任孙波，他告诉记者，
最近接诊的不少病人存在睡眠失常、精神恍惚现象，并提醒：冬春交替，人
们的情绪也容易随着天气而起伏，要谨防“心灵感冒”。
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春季抑郁症多发 情绪易随天气起伏 专家提醒要谨防“心灵感冒”

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦
院方供图（除署名外）

资料图片

“我老婆最近非常反常，生宝宝前就整天担心孩子可能
会畸形，现在宝宝出生后一切正常，她又担心害怕发育不好，
担心孩子长不大。”李先生告诉医生，“妻子可能有心理问题，
本身就比较内向敏感，现在话更少了，经常自责，有一次大半
夜我们大家都睡着了，她还睡不着，还突然冲出门外，幸好被
我们及时发现。我们现在都很担心她的精神状态。”

孙波介绍，最近一段时间，出现躁郁症、抑郁症和心理问
题的孕妇较多。孙波经过询问发现，这名产妇曾有抑郁病
史，一直以来，来自家庭的各种生活压力在短期内无法缓解，
而怀孕、生育后这些事情更像是一个导火索，将这些长期压
抑在冰山下的情绪串联式点燃爆发。

专家提醒：
怀孕期间荷尔蒙雌激素和黄体酮增长10倍，分娩后荷尔

蒙水平在72小时内迅速达到以前水平。这种激素的剧烈变
化，加上初为人母的角色变化等原因，会导致50%—70%的产
妇出现反应性的抑郁，这些产妇常表现为哭泣、易激怒、疲乏
等，不管症状是轻是重，延续时间是短是长，都会对孕妇的健
康、家庭特别是亲子关系带来负面影响。

在抑郁症预防方面，孙波建议：充足的睡眠十分必
要，大多数的抑郁症诱因就是因为失眠及作息不规律
等问题导致的，一旦出现失眠症状，要抓紧治疗调养，
睡前避免接触刺激性的视频和音乐，通过营造静谧、安
稳的睡眠空间保证睡眠的质量，情况严重时可咨询精
神科专家。在生活态度方面，要保持积极乐观的状态，
经常与身边的亲密者交谈倾诉，释放负面情绪，保持心
理健康。有机会的话，多参与户外运动，通过运动和接

触大自然排解内心
积郁。

此外，K 歌、电
影、逛街等集体性
的娱乐方式也有助
于 调 节 情 绪 。 同
时，甜食会释放多
巴胺，会使精神更
加放松。

春季抑郁并非女性专属。某高校的大四学生小刘是一
位壮小伙，即将毕业的他眼看身边的同学都陆续找到工作，
自己却感到很多工作都不理想，心情感觉很压抑。即将踏入
社会的他，“心慌了”。“最近都睡不好，半夜做梦经常醒来；吃
东西也没有什么食欲，平时想吃的现在都没胃口。”小刘一开
始没有意识到自己得了抑郁症，只是朋友看他状态不对建议
他去医院心理科看看，结果确诊抑郁症。

专家提醒：
春季本身就是抑郁高发的季节，多与空气湿度大、日照

时间长以及太阳直射强度大有关。虽然有数据统计，女性抑
郁症发病概率更高，但是男性抑郁症患者的症状往往比女性
要严重得多。有关专家认为，男性患抑郁症的后果要比女性
严重。女性的情绪来得快去得也快，而男性情绪的自我宣泄
能力较差，最后可能会选择极端方式来解脱。

“最近一段时间，岛城天气忽冷忽热，很多人
感到心情有些闷，抑郁症病人更是觉得情绪低落，
这方面的病人明显增多。”日前，孙波表示，每天心
理科几十个门诊病人，其中抑郁症病人占了
40% ，很多都是复发病人。其中，不少女性倾诉，
一到春天，心里就住着一位“林妹妹”，动辄情绪波
动，眼泪婆娑。

日前，杨女士在母亲陪同下到医院求诊。一
个月前，她与男友分手，情绪低落，经常一个人发
呆走神，还常常把自己关在房间里哭。她母亲发
现后，便将她带到医院检查。医生确诊杨女士患
上了抑郁症。医生提醒春季是抑郁症的高峰期，
也称为“春季抑郁症”。

据了解，春季气压低，容易引起人脑激素分

泌紊乱，多变的天气会导致人的情绪波动较频繁。
生活比较单调或内向、不合群、不爱说话、独往独
来、孤僻及心理素质比较低或者生活和工作压力
较大的人容易患上精神类疾病，而曾经有精神病
史的人也极易复发。如果能早日发现症状，及时到
专科进行专业治疗，采取有效措施，可以有效防止
患者走极端。

专家提醒：
孙波表示，春天是心理疾病患者最危险的季节，

由于天气变化，病人情绪波动大，成为心理疾病发作
的主要诱因。最近就诊的病人比较集中，“相对于其
他季节，春天易出现抑郁、躁狂、焦虑甚至精神分裂
症等精神疾病，预计可能会持续到5月。”其中，有数
据统计，女性抑郁症发病概率是男性的两倍。

胡女士（化名）今年43岁，曾经患有抑郁症。
每年到了春天，她就感到情绪波动，今年则更明
显。据描述，胡女士婚后与公婆同住，时常感到生
活沉闷无趣。最近一段时间，胡女士感到头痛、颈
椎痛，睡觉不安稳，吃饭不规律，体重明显下降，甚
至觉得生活没什么意思。在家人陪伴下，胡女士
来到了孙波的诊室，孙波判断胡女士因婆媳关系、
家庭压力、季节变化等原因，导致抑郁症复发。随
即对她进行了对症药物治疗及心理安慰支持，目
前，胡女士的症状减轻，病情逐渐好转。

孙波介绍，抑郁症高发季节一般在春季和秋

冬季。据有关研究显示，年龄在20—30岁的女性患
抑郁病率往往会高于男性。症状主要有：心情低
落，兴趣减退，愉悦感缺乏，动力不足，睡眠、食欲、
体重增加或减少，心情烦躁，严重的甚至有消极想
法或者极端行为等。

专家提醒：
特别要当心的是隐匿性抑郁，隐匿性抑郁多伴

有明显躯体症状，多发生于中年以后，主要表现为消
化道症状，心慌、胸闷等心脏症状或神经性症状等，仔
细深入检查可发现她失去愉快的情绪体验，缺乏自信，
感到莫名的体力不支和精力不足等抑郁症状。

名医档案

她 恋爱受挫患上抑郁症

她 隐匿性抑郁在春季复发

她 初为人母压力太大

他 将踏入社会“心慌了”

预防抑郁症 精神放轻松


