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“我连续多天无精打采，情绪低落，不想出
门。”“我也是一样的情况，连吃饭也提不起劲，
还会时常出现消极的念头。”近日，67岁的沈
阿姨与老街坊的对话，引起了女儿的注意。“我
妈是不是抑郁了？”沈阿姨的女儿说。

于是，沈阿姨的女儿带着妈妈去医院心理
咨询门诊，经过一系列测评、诊断，最终被诊断
为冬季抑郁症，需要对症采取心理及生活方式
的治疗。焦作市首席科普专家、市疾控中心首
席专家张绍均提醒，进入寒风凛冽、万物萧瑟
的冬季，如果长时间出现心情低落、无精打采，
甚至伴随有影响日常生活的躯体症状，要警惕
冬季抑郁症。

冬季抑郁症又称季节性情绪紊乱症、季节
性情绪失调症，是指因天气变化而产生的一种
忧郁症效应。秋冬季节是季节性情感障碍的
高发时期，一般到了春季会完全缓解。除此之
外，一些抑郁症患者在冬季也会出现病情加重
的情况。

那么，为什么冬季是季节性情感障碍的高
发期？这是因为冬季昼短夜长，光照时间减
少，影响人体内褪黑素和血清素的分泌，进而
影响情绪稳定。同时，寒冷的天气使人们更倾
向于宅在家中，减少社交活动，这不仅增加了
孤独感，还可能加剧抑郁症状。容易出现冬季
抑郁症的人群包括女性、老年人、长期压力大
的人群、曾经有过精神病史或抑郁症的患者。
曾有一位老年患者因为冬天天气寒冷，被迫取
消了所有的户外活动，这导致他的孤独感增
强，出现了明显的抑郁症状。另外，新陈代谢
率下降也是导致一些老年人患上冬季抑郁症
的原因。需要注意的是，遗传因素在冬季抑郁
症的发病中也扮演着重要角色。

“冬季抑郁症并非单一因素导致，而是多
种因素相互作用的结果，治疗冬季抑郁症也需
要综合考虑，采取相应措施。”张绍均说，患者
要树立信心，抑郁情绪不等同于精神疾病，应
对冬季抑郁不要盲目地给自己贴上“精神病”
的标签，但也要重视，不要讳疾忌医。

首先，在治疗过程中，患者要增加日照时
间。即使在寒冷的冬季，也要尽量保持规律的
户外活动，充分利用自然光，有利于改善不良
情绪。其次，患者应保持健康的生活方式。规
律作息、均衡饮食和适量运动对改善抑郁情绪
很有作用，应避免过量摄入碳水化合物和高糖
食物，多吃富含维生素和矿物质的食物。此
外，患者还应积极进行心理调适，通过心理咨
询学会如何应对压力，改善人际关系，提高自
我认知，积极社交。如果症状较重，要及时到
心理科寻求心理医生的帮助，必要时需服用抗
抑郁药物进行治疗。
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冬季抑郁会发生
留意哪些能避免

本报记者 梁智玲

即使是志趣相投的夫妻，也
难免会发生各式各样的矛盾。现

实生活中，老年夫妻该如
何相处，让晚年生活更
多一些和谐呢？听了

几位老年人的

建议，我们不妨把以下几个方面
做好。

首先，情绪是有一定传染性
的。当我们身边都是那些积极向
上的朋友时，也会被潜移默化养
成乐观向上的性格。上了年纪之
后，大多数在身边陪伴的就只有

另一半了，这时为对方
提供积极的情绪价值，

对彼此大有裨

益。其次，要学会换位思考。爱
是相互的，多站在对方的角度考
虑问题，看到对方为家庭和谐所
作出的努力，会让晚年生活多一
些包容和理解。第三，要减少指
责。俗话说，良言一句三冬暖，恶
语伤人六月寒。这个世界上最无
用之物，就是事情发生后的指责，
与其花时间抱怨，不如跟对方一
起尽快解决问题。平时多关心老
伴，跟其说说心里话，共享幸福晚
年生活，何乐而不为？

■记者手记

调整情绪 乐享晚年
□梁智玲

■养生堂“都说少年夫妻老来

伴，可有些老年夫妻，在漫漫的

岁月长河中，却变得像仇人一

般。不仅日常沟通时对彼此

“咬牙切齿”，甚至还会恶语相

向。其实，这并不是因为他们

曾经不恩爱，也不是因为他们

之间有解不开的深仇大恨。步

入晚年后，随着身体的变化，情

绪也会随之发生改变，如果不

能很好地释放压力，就容易影

响身边的人，尤其是伴侣。把

抱怨、批评、讽刺等表达方式当

成日常交流方式，则会逐渐消

耗伴侣间的感情，甚至会影响

身体健康。那么，老年伴侣之

间如何更好地相处？近日，记

者采访了三位老年人，通过分

享他们的故事，为更多老年人

提供了一些启发。

调整心态，为生活减压

陈树梧今年83岁，与老伴结
婚近60年，他们的生活平静、温
馨，十分和谐。退休后的这些年，
他和老伴一起散步、聊天，赶大集，
收拾房间，生活得十分有规律。“生
活其实都是由一些小事构成的，没
有轰轰烈烈，调整好自己的心态，
每一天都是充实、快乐、幸福的。”

他说。
过生活，哪有一帆风顺？把心

态调整好，一切都不是问题。遇到
不顺心的事，遇到与老伴观点不合
的时候，陈树梧都会告诉自己，这
也是生活的一部分，没必要过于计
较。他说，随着身体各项机能的下
降，身体不适的情况在晚年会频繁
出现，心情也会受到影响。如果此
时用抱怨的方式与老伴交流，不仅
不能缓解自己的不适，还会为老伴
带来坏情绪，得不偿失。“心态好，
是对自己负责，也是对老伴、对家
庭负责。学会控制自己的情绪，保
持好心态，双方互相体谅，相互珍
惜，是晚年伴侣间的相处方式。”他
说。在日常生活中，他经常通过冥
想、深呼吸等方式来应对自己的情
绪波动，平复心情。

培养爱好，为生活舒压

年过八旬的闪清莲老人是模
特队的学员，也是老年模特班的
老师。她说，培养一个爱好，不仅
能养身，还能养心。刚退休时，闪
清莲就加入了社区的老年模特
队。闲暇时间，她总会练上一会
儿，既锻炼了身体，又愉悦了心
情。这些年，她多次在各类模特
大赛中获奖，也带领很多中老年
人爱上模特表演，并成为他们的
榜样。“老伴很支持我，每次我们
都是一起出门，分享生活中的趣
事，特别幸福。”她说。

闪清莲特别提到，人到晚年，

儿女都有了自己的家庭，最该珍惜
的就是与老伴一起度过的时光。
在她看来，与年轻时相比，身体健
康状况有所下降，内心也会感到孤
独，如果有一个爱好，能转移生活
的注意力，也可以治愈生活中的不
良情绪。“音乐响起，伴随着节奏，
我们一起交流舞蹈动作，很快就达
成了默契，生活中很多不愉快的事
情也就放下了。”她说。

经常运动，为生活降压

今年 69 岁的李永德是一位
“运动达人”，游泳、骑行、舞蹈都是
他擅长的项目。他说，运动能改善
情绪、舒缓压力，让生活充满阳光
和乐趣。

退休后，李永德的生活充满
“动感”。他把游泳当成日常，加入
骑行队伍，还学习了新疆舞。这些
运动，让他的生活简单而规律。无
论参加哪项运动，他都乐在其中。
他说，运动能让人心情愉悦，感觉
每天都有使不完的劲儿。除了坚
持户外运动外，他还喜欢在家中做
些简单运动，生活特别充实。

“运动起来就忘掉了烦恼，哪
还有什么烦心事。身体出出汗，心
情就好多了。”李永德说，运动是一
种非常有效的情绪调节器。运动
能让人在面对生活压力时，找到释
放的出口，通过运动，彼此都能够
释放内心的压力，保持平和的心
态，更平和地交流，从而更好地相
处。
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1992年出生的郭家稳是这座
咖啡店的主理人之一，2024 年 4
月，他放弃了月薪过万的城市白领
生活，与“00后”孙泱等几个年轻小
伙伴儿在大山深处建起这家咖啡
店，过上了乡村田园生活。他们用
年轻人独有的眼光与思维，将这家
咖啡店打造成了年轻人放松休闲
的“网红打卡地”，周末每天接待超
过200人。

1月8日，记者驱车沿青云路蜿
蜒而上，来到山北青年山村咖啡
店。这家咖啡店坐落在半山腰，墙
上的涂鸦，门前的石板，还有门前
一眼望去的开阔视野，瞬间让人心
情舒畅起来。郭家稳在店门口劈
砍从山上捡来的枯木，孙泱则忙着
在厨房煮咖啡，招待慕名而来的一
批批顾客。

谈到在山上开咖啡店想法的
由来，郭家稳坦言来源于自己对乡
村田园生活的憧憬和向往。大学
毕业后，郭家稳做过报社记者、展
会主持人、辅导老师、房产销售、酒
店经理、运营总监，近10年时间，他
从小城市到了大城市，月薪从过去
的3000元涨到了1万多元，快乐却
在一年年减少。“奋斗那么多年，终
于过上了‘朝九晚五’、每周有双休
的生活。但后来发现，在大城市待
着不舒服，受不了那里嘈杂的环
境，想回到乡村过田园生活。”郭家
稳说。

随后，郭家稳毅然辞掉稳定的
高薪工作，返乡创业。他与几个小
伙伴儿凑了1万元，在大山里租了
个院子卖咖啡。3000元付房租，
2000元自己动手改造水电，1000
元买设备……从2024年4月开始，
他们花了2个月的时间，将一个农
家小院改造成了一个山村咖啡店。

“当时，我站在咖啡店外想，这
里有风景宜人的自然风光，城里人
离开拥挤的城市生活，来到山村小
院看美景、喝咖啡、放空心情，怎么
会不喜欢？我创业一部分原因不
也是想远离‘班味’吗？这地方肯
定行。”郭家稳自信满满。显然，郭
家稳了解家乡的美，也更懂得城市
人的累和需求。山北青年山村咖
啡店开业2个月后，凭借着家乡自
然资源的优势，通过社交媒体的传

播收获了第一波“点赞”。
自己是年轻人，所以更了解年

轻人的休闲需求。“咖啡店内没有
进行任何装修，但我们在咖啡店外
摆上小木桌和椅子，让年轻游客充
分享受户外时光，与大自然‘同
频’。”郭家稳说。

咖啡店旁山路中间的一株老
槐树，店周围一座座废弃的石头
房，店门前开阔的视野以及傍晚回
归的山羊群，都成了都市年轻人眼
中独特的风景。郭家稳不失时机
地将每天改造咖啡店的经历拍摄
后，上传至社交网络，吸引了更多
年轻人来此打卡。“环境很好，很出
片”“风景超美，适合拍照”……多
数网友对这家山村咖啡店的评价
都是“颜值高”。

尽管已到寒冬，这里每天仍会
迎来一批批游客。原来，郭家稳又
引入“围炉煮茶”新模式，让所谓的
淡季又“旺”了起来。大家围坐在
暖融融的炉子旁，吃着熟花生、橘
子，喝着热乎乎的咖啡和茶，别提
多惬意。

“我们是看了社交平台上大家
的评价特意来感受的，没有想到在
半山腰的咖啡店可以承包我的周
末时光。松弛感和温暖惬意非常
适合年轻人。我们来山上打卡拍
照、喝咖啡、看山羊，真的可以扫除
了一周的‘班味’。”特意驱车一个
多小时来咖啡店的王女士告诉记
者。山村咖啡店给年轻的上班一
族提供了满满的情绪价值，打造了

一个抬头看天、低头赏景的“诗和
远方”。

之所以叫山北青年山村咖啡
店，郭家稳有着自己的寓意：“焦作
北边是山，南边是平原，三四条河流
从山上面流下来，灌溉着南边的城
市，山就像是焦作人的希望。山北
青年，代表着有思想、有能力、有想
法的青年，要像大山一样，给这座城
市一分滋润，让城市更有活力。”

山村咖啡店也让沉寂多年的
山村热闹起来。一个1994年出生
的小伙子从广州返回家乡，来到板
爻河村饲养了200只黑山羊；板爻
河村一些村民又重新搬回了村子；
一些有想法的年轻人，想与郭家稳
合作一起开店……

“我们的尝试，就是想给年轻
人回到乡村展示一种可能。让年
轻人回到乡村做大锅饭是不现实
的，但是年轻人会唱歌，喜欢文艺，
可以开书店、开咖啡店，我们选了
一个地方，并不断地去‘打磨’这个
思路，很多年轻人看到以后，觉得
也可以来到乡村创业，不用到城市
去‘卷’，做自己想做的事情。”郭家
稳说。他希望创业的年轻人能够
将眼光投向广大乡村，在乡村找到
属于自己的发展机会。

图① 周末来山村咖啡店休
闲的年轻人。

图② 郭家稳（右一）、孙泱
（右二）与游客在咖啡店里一起演
奏乐器。

本报记者 贾 蓝 摄
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