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时而抑郁时而躁狂，情绪像坐“过山车”
患上“双相情感障碍”该咋办？心理学专家支招

记 者 刘通
通讯员 赵珊珊 李加鹤

生活中，每个人都会有情绪
起伏，但幅度均在可控范围内，再
开心也不会超过上限，再难过也
不会低于下限。而双相情感障碍
患者，情绪波动幅度会明显高于
正常水平，他们的情绪变化就像
过山车一样，非常极端，时而兴奋
至极，时而又悲观消极。

山东省精神卫生中心精神八
科主任李万顺说：“双相患者一般
会交替出现抑郁与躁狂行为，抑
郁时会认为自己一无是处，感觉
是‘废物’；躁狂时又会觉得自己
无所不能，有患者甚至自称能管
理宇宙。”除了大跨度的情绪波
动，双相障碍患者很难通过自我
调整维持心理平衡，因此这类患
者发病后很难继续学业或工作。

那么，双相情感障碍是否只
能望洋兴叹，寄希望于患者自愈
呢？李万顺表示，双相情感障碍并
不可怕，除了精神科医生、心理治

疗师通力合作外，也需要患者及
家属的配合。

因此，李万顺建议，将日常情
绪的调节和管理变成一门“必修

课”，没有双相情感障碍的朋友，
也可以尝试用这些来调节情绪，
提升生活幸福感。

1 .培养广泛的兴趣爱好，拥
有多彩的生活。

日常生活中多给自己安排一
些娱乐活动，保持工作与生活平
衡，舒缓压力，尽量避免让自己处
于紧张、高压力状态。

2 .拥有规律结构化的生活，
改善生活质量。制定常规的生活
计划，如健康规律的饮食、按时充
足的睡眠和定期锻炼，提高对生
活的自控能力。

3 .保持良好的社交，进行有
效的心理复健。如果我们把自己
封闭起来，会让人际关系疏远、亲
情隐退，身边朋友越来越少，产生

“我什么都做不好”“没有人喜欢
我”等消极想法，这种自我怀疑和
否定，很不利于身心健康。

4 .适当倾诉压力，请家人或
朋友支持。学会从最亲密的家人
或朋友处获得帮助。与有正能量
的人交往，加入同伴互助团体。同
跟自己有相似经历的人建立联
系，是一种帮助自己走出困境的
有效方法，可以跟他们分享自己
的情绪、感受、想法等。

5 .学会说“不”，保持良好的
心理状态。说“不”没关系，学会说

“不”，对我们的幸福是非常重要
的，你不必让所有人满意。我们无
法主宰世界，但是我们可以调节
自己的生活，减轻情绪负担，让自
己每天都拥有一份好心情。

6 .了解自己的情绪变化，监控
情绪状态。记录自己一段时间的情
绪状态，识别触发情绪转变的导火
索，可通过识别这些固定模式，来
避免或减少它们对情绪的影响，尽
量避免这些刺激事件的发生。

霜飞雪涨之时，应藏五脏之阳气
中医提醒：冬天需早睡晚起，避寒就温，避免不当锻炼

记者 秦聪聪

俗话说，夏养三伏，冬补三
九，古人将冬季作为潜志蓄力、养
生保命的季节。山东第一医科大
学第一附属医院(山东省千佛山
医院，以下简称“山一大一附院”)
中医科副主任医师陈超提醒，中
医“天人合一”理论认为，冬季养
生主“藏”。尤其冬至之后，从起
居、饮食、运动、情志等方面，都要
开启冬季模式，藏五脏之阳气。

生活起居：

早睡晚起，避寒就温

陈超介绍，《黄帝内经》提到，
“冬三月，此谓闭藏，水冰地坼，无
扰乎阳，早卧晚起，必待日光”，也
就是说，冬季要保证充足的睡眠，
作息规律、生活有度，尤其是老
人，最好能坚持早睡、晚起，以太
阳出来后起床为宜。

穿衣盖被，要遵循避寒就温
原则。衣着过少、室温过低，容易
感冒又耗阳气。衣着过多，室温过
高则腠理开泄，阳气不得潜藏，寒
邪易于侵入。所以，一定要注意根
据温度适当增减衣物。

“保暖，但又不宜过暖。”陈超
说，如果过贪厚热，积热于内，则
容易迫汗外出、腠理开泄，反而容
易感寒受凉。另外，汗多伤津液，
伤阳气，也容易引发宿疾。

运动锻炼：

不可过度，不宜过早

“从运动角度来说，冬季养生
应该以静为主，以动为辅。”陈超
说，冬季可以多开展一些力所能
及且可持久坚持的体育活动，这
不但能增强与人体免疫有关的肾
气功能，提高抗病力，还因肾主纳
气，能助肺呼吸，从而预防多种慢
性呼吸系统疾病。

对老年人来说，注意不要过
早起床锻炼。“清晨是一天中较冷

的时候，而寒为阴邪，最伤人体阳
气。关于这一点，现代医学也认
为，冬季清晨锻炼，易诱发高血
压、心脑血管疾病。”陈超说，除了
时间不宜过早，冬季晨练不宜空
腹，更不要脱衣服露出身体，要注
意防寒保暖。尤其注意避免汗出
过多，以微微有汗便可，绝不可于
冬令之时，汗出而当风。

需要注意的是，冬季运动尤
其要注意“度”的问题，避免不当
锻炼引发疾病。“有心脑血管疾病
的人，应禁止做剧烈运动，如打
球、登山等。患有呼吸系统疾病的
中老年人，应避免寒冷刺激，运动
应在日照充足时，避开早晚时段，
以免诱发疾病。”陈超说。

饮食进补：

去寒就温，减咸增苦

陈超介绍，冬季是人体进补
的最佳时机，此时脾胃的吸收消
化功能较好，饮食可以适当加入
高热、高营养、补益力强的食物，
如羊肉、牛肉、鸡肉等动物类食
品。中医经典药食汤方———“当归
生姜羊肉汤”，正是体质虚寒者的
进补之剂，能够起到温肾助阳、补
气养血之效，助人安然过冬。

陈超提醒，在冬季应少食生
冷，但也不宜燥热，同时也要多吃
新鲜蔬菜，以避免维生素缺乏。冬
令进补，应根据实际情况，有针对
性地选择清补、温补、小补、大补，
不可盲目进补。

“对于身体本身有疾患的人
来说，进补要更谨慎，需遵守医嘱
选取食物，如糖尿病患者可选择
生晒参、西洋参等作为补品，避免
甘草等含糖较高的药食；有血脂
过高、动脉硬化等疾病的患者，可
以适当食用生山楂、红曲米、三
七，用来活血散瘀、消脂祛浊。应
避免如阿胶、牛鞭、羊肾等高蛋
白、高脂肪的药食，若食之，可加
重病情、越补越糟。对生冷、油炸
类及寒性食物应少食，以免伤阳

气或伤阴液；同时要减咸增苦，以
养肾、护心。”陈超说，《四时调摄
笺》指出，“冬之时，饮食之味，宜
减咸增苦，以养心气。”可适当增
加芥蓝、莴苣等苦味食物，以补益
心脏，保证肾脏功能。

精神调养：

神藏于内，养精蓄锐

陈超指出，中医学强调，“神
藏于内”具有积极意义。冬季要保
持精神宁静、安谧，尽量控制个人
精神活动，最好能做到情绪含蓄
而不外露，就好像把个人的隐私
秘而不宣，又如得到渴望之珍品
那样满足。“无扰乎阳”，养精蓄
锐，有利于来春的阳气萌生。

“不仅冬季要做到精神安静，
神要藏于内，即使春、夏、秋三季
也需要藏神。”陈超提醒。

未病先防：

养肾更要护心脑

寒冬时节，很容易诱发或加重
冠心病、脑梗死等心脑血管疾病，可
谓名副其实的“多事之冬”。

要做到未病先防，首先要注
意避免诱发原因，如避寒就温、防
感冒，避免过劳，饮食规律，调畅
情志、谨防激动等。

同时，也要警惕身体的异常
信号，如胸闷、胸痛、心慌气短，头
晕、单侧肢体无力、麻木，言语不
流利、口角流涎等，发现异常后及
时就医、诊治。

对于慢性病患者，要注意定
期体检，平时积极地对症治疗，坚
持服药；心脑血管疾病患者要随
身带药，以备不时之需。

“冬季万物凋零，人体的元气
下降，气血凝固，应该避寒就温，外
则通过各种养生法御寒保暖，以护
身体之阳气。内则养精蓄锐，补肾
藏精，强筋壮骨。”陈超说，冬季是
储存能量的重要时节，顺应自然规
律，方为延年益寿、养生之道。

◎头部

冬季外出一定要戴帽子，最好是能
盖住前额。头出汗后不要立刻摘下帽子，应先到

室内慢慢消汗，避免冷风直吹。

◎脖子

颈部受寒，可能导致颈椎病、咽炎、脑血管病。冬天最好穿立领
装，尤其是老人，外出一定要戴围巾。

◎耳朵

冬季外出可戴上耳套，或用宽大的帽子、围巾遮住耳朵。从室
外进入温暖的室内，可以迅速用手搓一下耳朵，让其快速回暖。坚
持每天早、中、晚按摩揉搓耳廓，每次5~10分钟。

◎鼻子

鼻黏膜接触冷空气，毛细血管会变脆，鼻子的“屏风”作用就变
差，增加呼吸道感染的几率。外出时可戴纯棉口罩，最好不要用围
巾遮挡，以防细菌或织物纤维进入鼻腔。

◎腰部

腰为肾之腑，肾喜温恶寒，天冷时一定要穿中长外衣，不要让
腰部裸露。平时可用双手搓腰:两手对搓发热后，紧按腰眼处(位于
第三腰椎棘突下旁开3 . 5寸凹陷处)，每天早晚各一次，每次做50遍。

◎膝部

膝部受凉，可导致关节局部肌肉和血管收缩，引起关节疼痛。
冬季不要露膝，老人可以戴上护膝，或选择膝部加厚的毛裤。

◎双脚

脚是全身最怕冷的部位，脚部保暖最好的办法是每天用热水
泡脚。每次泡脚20分钟，水温42℃左右最佳，同时可按摩脚掌的涌
泉穴。

中医话冬季养生

抑郁症通常表现为长期的
情绪低落、常常自责和无价值
感、社交隔离等。因此，当抑郁
症患者对某些事提起兴趣，言
行变得活泼时，家属都会松一
口气，认为患者开始向好发展。
但是，在毫无预兆的情形下，抑
郁症患者突然变得“活泼”甚至
亢奋，家属则需提高警惕，因为
此时可能由抑郁症转向另一种
精神疾病——— 双相情感障碍。

双相情感障碍
常见症状

●狂躁发作
●抑郁发作

兴奋

失眠

语速加快

感觉可以

同时做

很多事

更加活跃 轻生

吃太多
或太少

焦虑

睡眠不足
或嗜睡

伤心
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