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天气逐渐寒冷，有人早已穿上羽
绒服，有人却追求美丽“冻人”。40多
岁的郑女士突然左侧嘴角无法闭合，
渐渐地连最基本的抬眉、闭眼等动作
都无法完成，她以为是脑卒中 （中
风），忙在家人的陪同下赶到医院，结
果确诊为面瘫。

北京市隆福医院神经内科副主任
医师杨志强介绍，面瘫表现为口角歪
斜、讲话漏风、吹口哨或发笑时尤为明
显，吃饭时食物常滞留于患侧的齿颊间
隙内，并常有口水从该侧流下，患侧不
能够做皱额、蹙眉、闭眼、露齿、鼓气和
吹口哨等动作。“任何年龄均可发病，
20-40岁最为多见，男性略多。”

面瘫分为周围性面瘫和中枢性面
瘫。周围性面瘫大多为特发性面神经
麻痹，中枢性面神经麻痹的病因以卒
中、肿瘤、颅内感染等为主。杨志强认
为，上面提到的郑女士属于周围性面
瘫，是在受凉或上呼吸道感染后发病，
可能与病毒感染和面神经局部水肿等
相关，诱发因素常为风寒、病毒感染等。

面瘫一般预后良好。杨志强表示，
多数患者在发病后1-2周内开始恢复，
大约80%患者在1-2个月内可基本恢
复正常。根据病情轻重，其预后程度
也不同。1/3患者为部分性麻痹，2/3
为完全性麻痹，在后者中，约有16%不
能恢复。

“中医通常认为面瘫与正气不足，
邪气外侵有关。”杨志强提示，预防面
瘫的发生，首先要增强体质，避免感
冒。日常生活中注意休息，避免熬夜
和疲劳。睡眠时要注意防止冷风和长
时间地开空调。 来源：新京报

美丽“冻人”有风险

入冬之后迅速变化的温度，让
人措手不及的不仅仅是寒冷，还有
部分人的心理健康。

“冬季丧”，又称冬季抑郁症。
这是一种与季节变化相关的情绪
失调症状，往往在秋冬季节高发。

早在一个月前，浙江省立同德
医院精神卫生科张滢副主任医师
的门诊中就出现过类似的患者。
没想到，最近短短几天的接诊数量
达到了8例，较前段时间有了明显
的提高。

◆案例
医生开出处方：换大功率灯泡

戚女士今年42岁，从事外贸工
作，很多人都羡慕她的这份工作。

然而她却有一个难言之隐：每
年年底订单最多的时候，她总会出
现倦怠没精神的状态。好在每次
忙完，她就会去给自己休个长假，
吃吃睡睡、晒晒太阳。

然而今年戚女士的倦怠情况
提早出现了，而且比往年更加严
重。她整天在家里躺着，嗜睡、食
欲变大，而且情绪也开始变得暴
躁，一点小事就会大发脾气。

这是怎么了？戚女士通过远
程问诊，联系上了曾经帮助过她的
张滢。

经过评估测试，张滢发现戚女
士的焦虑情况尚可，但出现了动力
减退、情绪激惹、睡眠食欲变化等
情况，有轻度抑郁的状态。排除其
他应激影响因素，张滢判断戚女士
得了典型的冬季抑郁症。

除了开具相应的抗抑郁药物
之外，张滢还开出了一个特殊的

“处方”——照光。他要求戚女士
把家里的灯泡换成大功率的，最好
选择纯白光或是暖白光等模拟自
然光线的光源，不要戴墨镜，每天
照2个小时以上。

戚女士按要求做了。一周后，
倦怠感消失、食欲恢复正常、不再
嗜睡，人也更有精神了。“每次照完
光出来，我觉得舒服一些。”

◆说法
明亮的光线能让人有安全感

为何每天照照灯，戚女士就会
觉得心里舒服了？

张滢说，秋冬季节昼短夜长，
可以通过光照、聚餐、运动等方式
调整心态，避免出现抑郁情绪。

光照首选自然光。在中医理
论上，抑郁症多由内因七情过激所
致，七情包括了喜、怒、忧、思、悲、
恐、惊七种情志的变化。

常晒太阳能助发人体的阳气，
特别是在大自然与人都处于“阴盛
阳衰”的冬季里，在日常起居上，经
常外出晒太阳，更能起到壮人阳
气、温通经脉的作用。在自然光线

不足的情况下也可以采用人工光
源进行补充。

张滢提到，随着日照时长的缩
短，很多上班族在下班后往往已经
天黑。因此，回家之后打开家里的
主光源就很重要。“最好把房间内
的光线搞得亮堂一些，不要为了节
约电而只开小灯。”

张滢提到，尤其老人的房
间，明亮的光线不仅能让人
在心理上产生安全感，更
能避免因光线昏暗导
致的摔跤事件。除
了将灯光开到最
亮的一档之外，
最好将活动范
围 内 房 间 的
灯 都 开 起
来。让整个
房间都处在
敞亮的光线
下 ，会 有 轻
松和安全感。

吃火锅也助于心情愉快

除了用灯照来应对冬季丧，张
滢说，适当的聚餐也可以降低抑郁
情绪的产生。

有研究表明，积极的社会支持
有助于提高血清素的含量，血清素
是一种能影响情绪的化学物质。
压力可以减少大脑中血清素和其
他神经递质的数量，而社会支持可
以为压力提供缓冲。

因此，加强人际交往、保持好
基本的交际和社会关系，经常跟家
人和朋友来往、交流能预防抑郁症
的发生。

“没有什么事是一顿火锅解决
不了的。”张滢笑道，火锅是秋冬天
的绝佳伴侣。和家人朋友一起吃
一顿热乎乎的火锅，用温暖来对抗
寒冷，心情也会更加舒畅一些。

另外，避免熬夜、增加运动，听
一些舒缓的音乐，看一些轻松的视
频，生活作息规律等也有助于改善
症状。

●提醒
这些人容易被天气影响情绪

关节炎、慢性疼痛患者：慢性
疼痛和抑郁之间存在一些交叉，它
们共用一些神经递质，还共用一些
脑内和脊髓内的神经传导通路。

疼痛会造成焦虑、易怒等情
绪改变，疼痛导致患者很难从事
日常活动和维持人际关系，从而
加重抑郁症状。抑郁反过来放大
疼痛限制活动能力，两者形成恶
性循环。

中老年女性：女性发生季节性
抑郁是男性的3倍，女性的情绪更
容易受到季节和气候的影响。

张滢表示，临床上来看，伴有

躯 体 不 适
的 女 性
病 人

更易受到天气影响，他的门诊当
中，这样的女性患者就很多。

性格敏感、有抑郁症史的人：
性格内向、敏感、感情脆弱的人也
是高发人群之一。如果恰巧在冬
季遭遇事业、离婚等心理应激事件
的人，没有得到及时的宣泄和疏
导，也非常容易导致冬季抑郁。而
有抑郁症病史、情绪波动大的人，
病情更容易复发。

长期室内工作者：其他还有在
室内工作的人，尤其是体质较弱和
极少参加体育锻炼的脑力劳动者。

●新闻延伸
冬季为何特别容易沮丧

沉闷时，有些人更容易感到孤
独或沮丧。有些学者认为，一般连
续阴雨天达5天以上，人的情绪容
易变坏。

虽然同样都是阴雨天，但梅雨
季和秋冬阴雨天对人情绪的影响
是不同的。张滢解释，梅雨季节在
春夏交接的时候，春暖花开、植物
和果实都在生长，日照时间也较
长，所以此时产生的烦躁情绪，往
往和梅雨季节所带来的生活上的
不便有关。而冬季抑郁则是和季
节、生物钟有关。日照时间的缩短
和寒冷、潮湿等因素导致的人体内
分泌变化，会使人在不知不觉中就
产生抑郁的情绪。

值得注意的是，在秋冬季节出
现抑郁情绪属于正常现象，抑郁情
绪并不一定会影响生活，更不代表
着患上了抑郁症。张滢提醒，抑郁
症必须通过医生评估后才能确诊，
所以大家不用过分担心。

来源：青年时报

焦虑、嗜睡、食欲变大……

咋对付“冬季丧”？医生：换灯泡！
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