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秋季抑郁症高发，四大招预防抑郁症
体检查出结石，几乎所有人都会
听到同一句话：“没事。多嘱点水就
能冲出来!”

重庆医科大学附属壁山医院(重庆市璧山医人民医院) 孙晓岚
励着季节由豆人秋，气温逐渐下降，日熙寸

问缩短，不少人会出现情绪低落、履乏无力，兴
趣减退等表现。在临床心理学与精神医学研究中，
这类与季节变化相关的情绪回题被称为季节性情
感障碍(SAD),其中秋冬季是高发期。虽然井
非所有情绪低落都属于抑郁症。但秋季确实是抑
郁症状更容易出现或加重的阶段。本文从科学角
度解析献季情绪变化的原因，并提供4个简单可
行的预防方法，帮助大众更奸地进行情绪调节与
心理维护。
一、为什么秋季更容易出现抑郁情绪?
1.日照或少影响大脑神经递质。秋季日图时

间舶短，会影响人体褪黑素与血清紊的分泌平衡。
血清素是一种与情绪稳定密切相关的神经递质，
其水平下降可能导致情绪低落、动力不足。
2.生物钟节律被打乱。光照变化会影响人体

“昼夜节律系统”,使睡眠-觉醒周期变得不模定，
客易出现嗜睡或失眠，进而影响情绪调节能力。
3.气候变化带来心理路示。气温下降、环境

萧瑟容易引发心理上的“收缩感”,部分人会产
生孤独、压抑等情绪反应。
4.社交活动减少。秋冬季户外活动减少，人

际互动障低，也会在一定程度上削弱情绪支持系
统。
二、秋季抑郁的常见表现
秋季情绪问题通常表现为以下几个方面：情

猪持续低落或空虚感：对原本感兴趣的事情失去
兴趣：精力下降，容易瘦劳：雕眠过多或失眠：
食欲改变(尤其偏仔高碳永食物);注意力下降，
效率除低，如果上述症状持续两周以上，并明显
影响学习、工作或生活，则需要警惕抑郁状态的
可能性。
三、预防秋季抑郁症的四大方法
方法一：增加自然光照，调节生物节律
光照是影响情结最重要的外部因素之一：秋

季应尽量增加日光星露时间：每天上午或中午进
行20-60分钟户外活动：尽量在自然光环境下
学习和工作：天气允许时多开窗通风，引人自然
光；必要时可使用“光照疗法灯”辅助调节。
方法二：保持规律运动，激活情绪系统

对于秋季容易出现情绪低落的人群，建议迭
择适合自身身体状况和兴趣爱好的运动方式，坚
持循序斩进地开展银炼。
较为推荐的运动形式包括：(1)有氧运动：
如快走、慢跑、骑厅：游液，跳绳等，有助于增
强心肺功能，促进大脑分泌更多积极情绪相关物
质：(2)舒缓运动：如瑜伽、太极拳.八段锦等
能够缓解身体紧张，改善焦虑情绪，提高专注力；
(3)团队运动：如羽毛球，蓝球、乒乓球等，
不仅能够锻炼身体，还能增加人际互动。减少狐
独感。
运动频率方面，成年人每周应进行至少150
分钟中等强度身体活动。可安排为每周3～5次，
每次30-60分钟。对于平时缺乏锻炼的人群，
应从低强度运动开始，避免因运动过量导敢身体
瘦劳或产生挫收感。即使每天坚持20分钟的散步，
也能对情绪改善产生积极作用。
方法三：调整作息，稳定睡眠节律
秋季昼夜变化明显，作息素乱容易加重情绪
同题。因此需要建立稳定的生物钟：尽量固定起
床与睡眼叶间：避免长期熬夜或过度补觉；睡前
减少电子产品使用；可通过雾想，深呼吸帮助人
睡，稳定睡眠可以有效降慨伟虑水平，并改善情
绪波动。
方法四：增强社交与情结支持系统
社会支持是预防抑郁的重要保护因素。秋季
应避免长期封闭自我：主动与朋友，家人保持联
系：步与巢体活动或兴趣社群；遇到情绪问题时
及时表达而非压抑；必要时寻求心理咨询帮助。
研究表明，良好的社会支持可以显著降低抑郁发
生风险。
秋季情堵波动是一种常见的生理与心理现
象，大多数情况下属于可调节伏态，而非疾宿本
身，但如果忽视早期信号，仍有可能发展为抑郁
隙碍。通过“增加光照，规律运动，稳定作息
强化社交”这四大方法。可以有效降低秋季情绪
何题的发生风险。心理健康维护应像身体健康一
样受到重视，及时干预、科学调节，才能更好地
适应季节变化带来的影响，保持稳定积极的生活
状态。

在恨多人的认知理，泌尿系结石
是个小毛病，不用吃药、不用看医生，
只要良狂喝水.结石就能自己排干净.
初底自愈。但现实生活中，不少人听

信这句话，硬扛不冶，盲目灌水，最
后小结石拖成大结石，甚至墙坏肾柱，
引发剧痛。
今天就给大家一次性拆穿生活

中最坑，流传最广的泌尿系结石谣言，
用普通人听得懂的大白话，教大家正
确防结石、治结石，不再踩坑。
首先辟信最害人的一句话：多喝

水，就能把结石冲好、冲干净
先说真话：喝水，确实是预防结
石最辟、最便宜的办法。我们的尿液
里有各种代谢杂质，平时喝水少、憨
尿、出汗多，屎液就会变浊、里而的
小杂质、小结品堆在一起，时间久了
就慢慢结块，变成结石。
只有一种情况喝水有用：直经4
毫米以内、光滑、没堵住尿路的细小
结石。这种小石头，配合多喝水、多
欧绳、多运动，大概率能自己排出来。
如果结石超过6毫米，单纯喝水基本
没用。要是结石长到工厘米以上，还
盲目猛灌水，反而有危险。结石稍微
大一点，就容易卡在输尿管的狭窄位
置，把尿路堵死。这时候不停喂水，
尿液排不出去，全部悠在肾柱里，会
直接引发肾积水，轻则反复腰痛、肚
子胀痛，重则慢慢描伤肾功能，拖久
了甚至会迤成不可逆的肾脏损伤。绝
大多数结石质地坚硬、临床最常见的
草酸钙结石硬度极岛，无法通过饮水
溶解、冲碑。仅有尿酸结石可以借助
饮永并配合药物溶石，不存在所有结
石均可依靠喝水自的情况。

登南大学附属顺德医院法尿外科郭铨帮
第二个高频谣言：结石不痛就不
用管，不用治

风湿免疫患者饮食调理与生活方式指南

结石靠喝水自愈?盘点泌尿系结石流传多年的谣言
遂宁市中心医院 刘艳

一、饮食调理要重在均衡，不迷信“导口清单”
风湿免疫疾病包括类风湿关节炎、系统性红

斑貌疮、强直性脊柱炎，干燥综合征等多种类型，
病情表现和用药方案并不完全相同，因此饮食调
理不能商单套用同一张“忌口表”。总体来看。
患者更应关注长期均衡、清淡适度和减少炎症负
担。日常饮食可增加新鲜蔬菜、永果、全答物，
豆类，鱼类，坚果等食物，适量选择优质蛋白，
如鸡蛋、牛奶、瘦肉，鱼虾和豆制品，帮助维持
肌肉量和免疫功能。加工肉类。油炸食品、高槽
饮料。过多甜点和重盐食物应尽量减少，因为这
英饮食容易增加体重和代谢负担。地中海式饮食
强调蔬果、全各物、豆类、鱼类和健康脂肪，被
多项风湿病生活方式建议作为较合理的饮食模式
物考，但它不是“治病食谱”,更不能替代规范
用药。
二、结合病情调整细节，避免过度进补和盲
目偏方
风湿免疫患者常见关节疼痛，乏力，晨僵.

皮疹、口干眼干或炎症反复等表现，饮食安排应
结合疾病类型、活动程度和用药情况调整，不能
盲目套用统一忌口标准。长期使用德皮质激素者，
应控制总热量、少吃高糖。高油食物，并在医生
指导下关注钙和维生素D概人，以降低体重增加
和骨质疏松风险。合并痛风或高尿酸者，应减少
动物内脏、浓肉汤、部分海鲜和过量酒精措人
避免诱发急性关节疼痛。肾功能受损或夏疮肾炎
患者，不宜自行大量补充里白粉，也不应随意服
用所谓增强免疫力的保健品，应根据肾功能、尿
蛋白和医生建议控制蛋白质及盐分。部分患者过
度担心“发物”,长期不吃肉、蛋，奶，反而可
能造成营养不足。真正需要警惕的是明确食用后
加重不适的个体食物，以及来源不明的伽方，药
酒和草药制剂。风湿免疫病属于慢性疾病，饮食
调理重在帮助身体维持稳定状态，而不是追求短
期“排毒”或快速见效。

三、生活方式管理是长期稳定的重要支撑
良好的生活方式对风湿免疫患者的病情稳
定和生活质量提升同样重要。世界卫生组织关于
类风湿关节炎的健康建议强调，患者应保持规律
身体活动和营养饮食：美国风湿病学会也认为，
关节炎思者可以在适合自身状况的萌提下安全远
动。运动安排应遵循循序渐进、量力而行的原则。
不能因担心疼痛而长期不动，也不能在症状明是
时盲目增加慢度。病情棉定期可选择散步、凿泳。
骑车，大极、拉伸和轻力量训练等方式，帮助锥
持关节活动度、肌肉力量和心肺功能，减轻僵硬
感。提高日常活动能力。若处于急性发作期，关
节肿痛、发热或乏力明显，应减少负重和砌烈运
动，以休息、温和活动和医生指导为主，避免加
重炎症反应。
除运动外，规律作息也十分关键。睡眠不足。
长期集虑和过度劳累可能放大疼痛感受，影响免
疫调节和治疗依从性，因此患者应尽量保持固定
睡眼时间，避免连续熬夜。吸烟与多种风湿免疫
疾病预后不良相关。类风温关节炎患者尤其应重
视戒烟。饮酒则应谨慎，特别是正在服用甲氧蝶
呤、来氟米特、槽皮质激素或非甾体抗炎药的患
者、更要遵医嘱控制，以减少肝肾负担和药物不
良反应风险。
四、结语
风湿免疫患者的饮食和生活方式管理，应建
立在规范诊疗基础上。合理饮食。适度运动。规
律作息、戒烟限酒和情结调节，能够帮助惠者改
善整体健康状态，降低体重，代谢和心血管风险。
也有助于提高长期生活质量。但饮食不能代替抗
风湿药物，运动也不能替代病情评估。惠者若出
现持续发热，关节明显肿痛。皮疹加重、胸网气短。
尿液异常或药物不良反应，应及时就医。最适合
的调理方案，应由患者结合自身换病类型、活动
度，合并症和用药情况，在风湿免疫科医生及营
养专业人员指导下逐步建立。

根多人查出结石、平时没有任何
腰疼、尿痛，尿血的症状，就彻底不
当回事，觉得结石安安静静的，就不
会有向题。其实恰恰相反：会疼的结
石不可怕，不疼的静止结石才最危险。
结石廪，是因为石头在移动，摩擦尿
路，堵塞管道，身体在发出预警信号，
提醒你该治疗了。而那些不痛的结右，
会常年稳稳待在肾脏里，慢慢越长越
大，悄悄刺激尿路黏聘，慢慢引发慢
性积水，反复炎症。
第三个误区：想排石，多阳啤酒，可乐，浓茶
更管用
不少长辈和网友觉得：白开水没劲儿，啤酒利尿，

可乐能化石头、澈茶能冲刷尿道，比白开水排石更快。
这是典型的越喝结石越大。啤酒里嘌呤和酒情含量
高.喝多了会升高体内尿酸，专门催生尿酸结石，还
会加重肾脏代谢负担；浓茶草酸含量极高，喝多了会
和身体里的锈结合，直接加速结石生长：碳酸饮料里
的添加剂和磷酸，会打乱身体钙磷平衡，让尿液杂质
更容易结块。真正能帮助防石，排石的，只有白开水
和少最淡柠檬水，其他饮料通通都是结石的“帮凶”。
第四个谣言：碎石一次，这荤子就不会长结石
了
很多人通过药物排石，体外碎石或手术治疗结
石，不痛了，就以为彻底根冶，从此放开吃呢、熬夜
憋尿、不再喝水。但泌尿系结石最大的特点就足极易
复发。治疗改变不了你的体质。饮食习惯和代谢问题。
如果你依旧爱吃重盐、重辈、爱喝饮料，喝水少，久
坐不动，尿液结晶还是会不断堆积。临床数据显示，
结石患者五年复发率超过一平，油疗不是一劳水逸，
治疗后的养护和复查，才是杜绝复发的关健。
最后给大家总结一套普通人通用的科学防石，
治石方法
日常预防最简单：少量多次喝白开水，每天饮

水量保持2000毫升左右，以尿液清亮、不发黄为准，
睡前、早起记得补水，避免夜间尿液浓缩。饮食不用
过度忌口，少吃重盐、烧垮、动物内桩，浓茶和附饮
科即可，均街饮食最稳妥。平时多运动，跳绳，慢跑、
爬楼梯，能有效帮助细小结石排出，咸少结品堆积。
查出结石别乱拖，别乱酒水：小结石遵医嘱保守调理，
定期复查；大结石、梗阻结石及时正舰治疗，不要迷
信偏方自愈。
总而音之，喝水是防结石的“神器”,但绝对

不是排结石的“神药”。改掉老谣言、相信科学，才
是保护肾脏、远离结石反复困抚的最好方式。


