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为何产生“悲秋”情绪？

广东省精神卫生中心主任医师
侯彩兰指出，“悲秋”情绪的产生
主要源于两方面因素——

生理上，秋季日照时间减少会
直接影响大脑内部分化学物质的
分泌，例如，褪黑素分泌增加、血清素
减少易引发情绪低落；心理上，草木
凋零等自然景象可能诱发伤感情绪，
对于心思比较细腻、敏感的人来说，
这种触景生情的情况会更加明显。

面对秋季情绪波动，侯彩兰
建议，应避免忽视情绪、封闭自己、
暴饮暴食等误区，转而采取“三多
一少”的方式调节：多晒太阳，上午
9 时-10 时、下午 4 时-5 时的阳光，
有助于提升血清素；多运动，推荐
慢跑、快走、游泳等有氧运动，能
促进内啡肽分泌；多寻乐趣，通过
培养兴趣、与人交流，丰富日常
生活；减少独处，情绪低落时需避免
独处内耗，多与人交流，良好的社会
支持是抵御不良情绪的坚实后盾。

“若情绪持续低落超两周，应寻
求专业帮助。”侯彩兰说。

如何提高睡眠质量？

除了情绪问题，秋季睡眠质量
下降也困扰着许多人。侯彩兰表示，
秋季干燥、温差大，易使人心烦意乱、
生物钟紊乱，导致入睡困难或睡
眠浅、易醒。

如何提高秋季睡眠质量？侯彩兰
建议从以下 4个方面入手：营造适宜
的睡眠环境，保持卧室温度在
20℃-23℃，避免光线和噪音干扰，
睡前 1 小时远离手机等电子产品；

有意识地进行睡前放松“仪式”，如用
温水泡脚（40℃左右泡15-20分钟）、
进行腹式呼吸、听轻音乐等，有助
身心进入睡眠状态；饮食方面，晚餐
不宜过饱，可适量饮用温牛奶，多食
百合、银耳等润肺食物；保持规律
作息，即使周末也不宜过度补觉，
午休建议控制在30分钟以内，避免

“周末疯狂补觉”“睡前喝酒助眠”
“午睡过久”等错误做法。

秋季心脏更易“报警”？

为何秋季心脏更易“报警”？广东
省人民医院主任医师薛竟宜表示，
秋季心血管疾病高发并非偶然。

寒冷会刺激血管收缩、血压
波动，不仅加重心脏负担，更易诱发
心肌缺血；昼夜温差加大使血管频繁
舒缩，增加了动脉斑块破裂的风险；
秋季气候干燥，呼吸道屏障免疫力
减低，容易发生呼吸道感染或发展
为肺部感染、肺炎等，这也会间接
加重心脏的负担。此外，秋季容易
出现的“悲秋”情绪和减少的运动、
增加的饮食热量，也为心血管健康
埋下隐患。

面对这一季节性挑战，薛竟宜
表示，防寒保暖是第一道防线，尤其
应注意头、颈、足等对寒冷敏感的
部位，避免盲目“秋冻”。维持规律
服药和定期监测血压、血糖和血脂
也至关重要，患者应遵从医生指导
用药，切勿自行调整用药方案。在
日常生活中，保持合理饮食、戒烟
限酒、保证充足睡眠、适度运动，可
选择快走、慢跑、太极拳、八段锦等
中等强度的有氧运动。积极的心态
是最好的免疫力，“心态好，病就少，
笑口常开血管好。” 据羊城晚报

秋季的第五个节气——寒露已至。这
意味着天气由凉爽向寒冷过渡，露水增多，
身在广东的我们除了要预防深秋的干燥，还有
雨水带来的寒意。广州医科大学附属中医
医院治未病科主任高三德副主任中医师提
醒，寒露节气养生重点为养阴、润燥和温阳。

高三德提醒，寒露饮食不妨适当增加
润燥的食物，如：雪梨、蜂蜜、芝麻、核桃、
胡萝卜等。秋燥伤肺，建议市民还可以通过
一些养阴润肺、滋阴生津的药材或食材
来调养。养阴润肺可选沙参、百合、山药
等；滋阴生津则可选太子参、麦冬、石斛、
玉竹等。此外，秋雨寒凉，要注意适当增
加衣物，或喝些红糖姜水，可以起到温阳
的作用。

寒露时节养生：

养阴润燥温阳
三道靓汤煲起来！

秋风起 须护“心”

●三仁百合炖排骨

食材：薏苡仁 20 克、南杏仁 10 克、北
杏仁 6 克、百合 10 克、霸王花 15 克、排骨
150克、生姜3片。

做法：将食材清洗干净；排骨剁块
后用冷水浸泡出血水，与生姜片一同放入
锅中，加少许料酒，炖煮几分钟以去除
血腥味，再用温水冲洗干净；将排骨和
所有材料都放入锅中，加入适量清水，
大火烧开后转小火炖 60 分钟；出锅前加
少许食盐调味即可。

功效及适合人群：具有润燥生津、理气
止咳的功效，适合秋季口干咽燥、干咳
少痰、皮肤干燥、大便不畅等症状的人群。

●莲子百合炖瘦肉

食材：莲子 10 克、百合 15 克、大枣
10 克、瘦肉150克、生姜3片。

做法：将食材清洗干净，大枣去核
撕开；再将所有材料放入锅中，加入适量
清水，大火烧开后转小火炖60分钟；出锅
前加少许食盐调味即可。

功效及适合人群：具有滋阴润燥的
功效，适合阴虚体质的人群，以及有体虚
心慌、心烦、失眠、口干、干咳等症状的人群。

●沙参玉竹炖瘦肉

食材：沙参10克、玉竹20克、麦冬5克、
枸杞5克、雪耳10克、瘦肉150克、生姜3片。

做法：将食材清洗干净，再将所有
材料放入锅中，加入适量清水，大火烧开
后转小火炖 60 分钟；出锅前加少许食盐
调味即可。

功效及适合人群：具有益气养阴、生津
润燥的功效，适合亚健康状态，或有虚劳
烦热、皮肤干痒、熬夜失眠等症状的人群。

据广州日报

图据新华社

专家教您如何避免“悲秋”情绪、提高睡眠质量、减少心血管疾病发生

秋季为何睡眠质量不好？如何应对秋天带来的情绪波动
和睡眠困扰？心血管疾病患者为何有所增加？针对大众关心
的睡眠与心血管问题，专家近日进行了解答。

寒冷会刺激血管收缩、

血压波动，不仅加重心脏

负担，更易诱发心肌缺血


