
每周健康参考 
（又名《仁报》） 

复旦大学校医院主办         2010 年 12 月 24 日          总第 21 期 

 

卷卷卷首首首语语语   

借“烟”消愁愁更愁 

近年来国内调查显示,大学生吸烟者中有 22%是为了缓解压力。这些压力主

要来源于对未来工作和学业的担心、人际与环境压力和学习压力。根据认知评

价理论,对学业和未来工作的担心及学习压力一旦作为应激源被大学生认知评

价后,即发生应激反应时,个体内部的心理应对资源将进行调整,当应对调整不

能有效地解决问题,或与原认知评价不一致时,在特定情绪和环境(如同伴吸烟)

的作用下,就容易发生危害健康的行为。再加上大学生远离家庭,在面对种种压

力时,主要靠自己解决,有时感到束手无策,即使求助也主要是求助于自己的好

朋友,更容易受到同伴压力而尝试吸烟。但吸烟是否真能帮助消愁呢？芬兰研究

人员进行的一项长期研究发现，与不经常吸烟者相比，经常吸烟者更易患抑郁

症。研究结果还表明，吸烟者戒烟后，短期内患抑郁症的几率也会增加，但戒

烟后长期不再吸烟的人与从不吸烟的人相比，患抑郁症的危险不会增加。最终

的研究结果是，对于吸烟者来说，要消除吸烟带来的负面影响需要相当长的一

段时间。因此，借“烟”消愁愁更愁。面对压力时更应寻求专业人员的帮助，

而不是吸烟。 
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校医院近期因精神症状就诊人次
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小小小提提提示示示   

冬季运动有助于对抗抑郁 

冬季是抑郁症的多发季节，表现为情绪低落、注意力不集中、工作无精打采、

失眠多梦等症状。另外，冬季的低温、干燥天气，对一些病患也会产生不利影

响。阴冷的冬季会让他们产生一种凄凉感，因而情绪低落，被称为“季节性情

绪紊乱症”，在都市年轻人中较为普遍。诱发冬季抑郁症的根源在于人的大脑深

处有一个叫松果体的腺体，它能分泌出一种叫“褪黑激素”的荷尔蒙。这种激

素对人体的生物钟和睡眠节律以及神经系统都有影响，能使人精神消沉、昏昏

欲睡、思维迟钝。  

  有氧运动有助于对抗冬季抑郁。在进行有氧运动时，人体内的新陈代谢会

加快，肾上腺素分泌也会增多，可以使人情绪开朗、精神愉快。据联合国卫生

组织介绍，在空气新鲜、阳光充足的地方散步和倒走，对防治冬季抑郁症也有

很好的疗效。多参加集体运动也是调节情绪的好方法。如篮球、排球，能提高



参与者的情绪，培养活泼、开朗、合群的个性。我们建议广大师生每周至少参

加一次集体运动，每次持续时间 30 分钟。此外，可以适当多增加日照。人体中

的松果腺体对太阳光非常敏感。当阳光照射时，松果腺体受到阳光的抑制，分

泌出的褪黑激素就会减少。患冬季抑郁症的人白天应尽可能多到户外晒太阳、

进行户外活动，睡觉前的 2 至 3 小时可将室内电灯打开，使亮度接近白天自然

光。饮食上可以多吃热量较高的食物，如羊肉、核桃、大枣、豆类等，以利于

战胜寒冷和调动情绪。 

 

方方方便便便医医医   

门诊停诊通知 

    根据学校通知，2011 年 1 月 1 日至 3 日为元旦放假公休。期间，校医院门

诊停诊。学生就诊可到校医院值班室（电话：65642452），紧急情况可拨打 120

急救电话。 

   

复复复旦旦旦仁仁仁   

方舟同学获“预防艾滋病宣传大使”称号 

为迎接第二十三个世界艾滋病日，上海市红十字会日前举行了青少年预防艾

滋病系列宣传活动，共有本市二十余家高校红十字会参与。活动集中展示了上

海高校红十字系统预防艾滋病与关爱工作的良好风采，广泛传递了红十字“关

爱生命、预防艾滋，反对歧视”的工作理念。复旦大学红十字会派出同伴教育

代表方舟同学参加活动，方舟同学在活动中表现出色，并荣获“上海市高校红

十字预防艾滋病宣传大使”称号。 


