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秋高气爽之时，警惕过敏性鼻炎找上门

最近情绪有些低落，我是不是得抑郁症了？

职工困惑：

最近我总是莫名其妙地感觉心情
低落， 对工作、 生活甚至美食、 娱乐
都失去了兴趣， 睡眠也越来越差， 身
体十分疲乏。 下班回到家， 只想在沙
发上躺着， 周末也是卧床不起， 闭门
不出 ， 思维也明显变得越来越缓慢 ，
对未来感到焦虑、 恐惧， 有时感觉人
生好像没什么意思， 自己没什么存在
价值。 我是不是得抑郁症了？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

只要感觉心情持续几天不好， 大
家可能就会怀疑自己是不是得了抑郁
症。 这其实是个好现象， 至少说明我
们开始越来越关注自己的心理状态了。
但我们也不必一味地 “自我恐吓”， 而
是要从本质区分抑郁和抑郁症。 对于
大多数人来说， 情绪低落的状态会在
自我调整或他人的帮助下， 在一段时
间内好转， 最多属于轻微的抑郁倾向，
只要我们及时觉察、 调整修复， 症状
就会自然消失。 而抑郁症是一种真实、
严重的精神疾病， 就像所有疾病那样，
会对患者造成实实在在的伤害。 从你
的状态来看， 暂时无法确定是单纯的
抑郁情绪还是抑郁症， 但你可以根据
右侧的表格 ， 进行初步的自我诊断 ，
如果问题比较严重， 建议预约专业的
咨询师进行专业诊断， 及时发现、 及
早治疗。

专家建议：

每个人都会因为工作生活的琐碎
事情产生偶尔的抑郁情绪， 这是正常
现象。 只要我们正视自己的情绪， 及

时自我调整或找心理咨询师帮忙调整，
就能很快恢复。 当抑郁情绪持续时间
很长时， 一定要警惕抑郁情绪转换为
抑郁症。 以下几个小贴士， 供你参考。

拒绝 “贴标签”。 抑郁倾向是短时
间内情绪不好， 抑郁症是得了一种必

须要吃药的疾病， 切勿给自己或别人
随意贴标签。

制作情绪记录表。 通过情绪记录
表， 可以很好地提高我们的抑郁情绪
察觉能力 。 情绪聚焦疗法流派认为 ，
使用语言或者书写的方式来描述、 解

释自己的感受， 可以让原本被压抑和
未察觉的情绪体验进入到意识层面 ，
进而帮助我们更好地管理情绪。

坚持健康的生活习惯。 良好的睡
眠习惯， 保证充足优质的睡眠； 良好
的饮食习惯， 既不暴饮暴食， 也不过
度节食 ； 控制酒精的摄入 ， 俗话说
“借酒消愁愁更愁”； 养成良好的运动
习惯， 因为运动可以改善抑郁情绪。

建立良好的人际关系。 当发生不
良生活事件时， 有一个可以信赖的人
帮你宣泄不良情绪， 是治疗和预防抑
郁的重要保证之一。

培养广泛的兴趣爱好。 一个人若
无兴趣爱好， 则生活就会单调、 枯燥
无味。 有丰富的爱好可以让自己保持
愉悦， 在遭遇不良生活事件时也更容
易让自己从不良情绪中解脱出来。

我们需要正视抑郁症， 但也不必
过度担心， 通过健康的生活方式， 能
够有效地预防抑郁症。 已经确诊的患
者， 只要接受和坚持正规的治疗， 如
服用抗抑郁药物和接受CBT疗法， 大
部分也都能恢复正常生活、 工作。

□本报记者 张晶
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随着一场场秋雨， 秋意渐浓。 俗
话说 “秋高气爽”， 秋天空气逐渐变得
干燥 ， 有的人一到秋天就感到鼻痒 、
流鼻涕、 打喷嚏、 鼻塞……您可能过
敏了。 秋季天气变化大， 环境因子如
花粉、 尘螨等过敏原增多， 从而导致
过敏性鼻炎的发病率上升。 为此， 清
华大学附属北京清华长庚医院耳鼻咽
喉头颈外科副主任医师秦贺带您重新
认识过敏性鼻炎， 帮您安度清秋。

秋季需要注意多种植物

秋季是丰收的季节， 也是过敏性
鼻炎的高发季节。 由于有些秋季草本
植物致敏性强， 这些植物的花粉， 或
种子会飘散在空气中， 使一些过敏性
体质人群产生过敏反应 ， 出现鼻痒 、
打喷嚏 、 流鼻涕和鼻塞等鼻部症状 。
我们可以自己评估一下， 如果在立秋
前后突然出现上述鼻部表现而没有全
身乏力不适时， 就要考虑秋季花粉引
起过敏性鼻炎的可能 。 一般情况下 ，

医生在门诊对因为鼻部症状就诊的患
者进行过敏原检测发现， 在北京地区
容易引起过敏性鼻炎的过敏原主要是
藜属植物、 小豚草和葎草等。 所以说，
秋季是一些植物花粉引起的过敏性鼻
炎高发期。

秋季过敏性鼻炎一般是从立秋前
后就开始发病 ， 持续到中秋节左右 ，
有些人过了这段时间后鼻部症状会马
上消失。 从立秋以来， 来医院看过敏

性鼻炎门诊的患者较前显著增多， 基
本上都是突然出现鼻痒、 打喷嚏、 流
鼻涕等症状。

咳嗽可能也是过敏性鼻炎引起的

过敏性鼻炎是过敏性体质患者对
秋季花粉过敏产生的鼻部症状。 这类
人群除了存在有过敏鼻炎表现外， 还
会引起过敏性结膜炎 、 过敏性皮炎 、
过敏性咽喉炎等， 表现为双眼发痒流
泪、 皮痒皮疹、 刺激性咳嗽等。

值得注意的是， 这些症状如果不
及时治疗控制， 不仅会影响正常的生
活和工作， 有的还会引起过敏性哮喘，
表现为气喘或喘息等症状。

难受的过敏鼻炎症状如何治

对秋季花粉过敏的过敏性鼻炎患
者， 建议可以采取以下措施来改善过

敏性鼻炎症状： 一是外出佩戴口罩或
者花粉阻隔剂， 这样可以阻断花粉进
入鼻腔内的机会， 从根本上阻断过敏
性鼻炎症状发生； 二是从外面回家后
及时进行鼻腔冲洗， 鼻腔冲洗可以选
择市场上出售的一些商品化的鼻腔冲
洗液， 也可以选择生理盐水， 但不建
议选择直接自来水冲洗。

此外 ， 过敏性鼻炎患者也可以
“先下手为强”， 在过敏季到来之前提
前行动。 您如果每年秋季这个时间段
都会出现过敏性鼻炎症状， 过敏原检
测提示有明确的秋季花粉过敏原， 那
就可以诊断为季节性过敏性鼻炎了 。
对于这部分患者来说， 建议在每年立
秋前的1-2周提前使用一些药物 ， 如
鼻用糖皮质激素喷剂， 这样在过敏季
来临后不会出现严重影响生活和工作
的过敏性鼻炎症状。

■养生之道

邰邰怡怡明明 绘绘图图

□秦贺


