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这这种种““感感冒冒””专专挑挑五五月月
让让你你情情绪绪低低落落、、食食欲欲不不振振

“五月病”
是一种情绪感冒

“五月病”又称为季节性懒惰
症候群，是种情绪感冒。它最初
的概念来源于日本，指的是每到
五月，许多人出现的意志消沉、慵
懒倦怠、抵触上班或上学的症状，
它并不是医学意义上的疾病。之
所以人会呈现一种懒懒丧丧的身
心状态，是因为春夏相交时气温
升高，人体新陈代谢速度加快，容
易出现内分泌紊乱，导致乏力、疲
劳、烦躁不安的症状。

此外，夏季阳气过盛，人的精
神会比较亢奋，容易激动、烦躁。

四季有不同的
情绪“禁忌”

《黄帝内经》中指出：“肝在志
为怒，心在志为喜，脾在志为思，
肺在志为忧，肾在志为恐。”从中
医角度，脏器健康与季节变化是
相呼应的。

◎春忌怒
春季属木，配属于肝，所以怒

伤肝。大怒会让肝气上逆、肝阳
上亢，从而损伤肝阴，容易出现高
血压、头涨、头晕、头痛、面红目
赤，甚至晕厥等不适。遇到令人
生气的事时，不妨默数3下，平复
心情，理智对待。

◎夏忌虑
正常思考问题并不会影响人

的生理活动，然而思虑过度，不但
耗伤心神，也会影响脾的运化功
能。尤其在暑湿困脾的夏季，思
虑过多容易出现反应迟钝、不思
饮食、腹胀纳呆、便溏等脾胃不适
症状。夏季脾脏易被湿邪所困，
所以脑力劳动者要注意劳逸
结合。

◎秋忌悲
悲和忧属于秋天的大忌。过

度悲伤不仅耗伤肺气，身体也会
发出警告：面色惨淡、意志消沉、
气短胸闷、乏力懒言。肺为娇脏，
秋季干燥，肺脏虚弱，悲伤会让情
况雪上加霜，所以要用积极乐观
的情绪取而代之。

◎冬忌恐
冬天万物封藏，为来年积蓄

能量，恐惧则使肾气封藏失职，不
利于身体健康。因此，保持心态
平和，遇事沉着冷静，不仅让生活
更平顺，也会给身体带来好的改
变。如果某种情绪持续时间长或
频率高，如经常控制不住发脾气，
或常感觉悲观抑郁等，要及时就
医，以明确是否为某些疾病所致。

“情绪急救包”
帮你稳定身心

虽然季节变化会影响人的情
绪，但心情烦躁往往有更深层的
压力源。心理学家推荐7个“情绪
急救包”，帮你及时调适，稳定
身心。

1.睡眠法
越来越多的研究认为，做梦

对缓解情绪障碍有着不可忽视的
作用，无论你醒来后是否记得这
些梦。立夏后白天时间变长，夜
间睡眠时间变短，尤其要睡好“子
午觉”，通常23点~1点为子时，11
点~13点为午时，这样做有利于
调节心脑功能，不适症状会慢慢
消除。

2.运动法
运动能帮身体分泌快乐多巴

胺，研究发现，跑步、骑车、游泳等
有氧运动是最佳选择。建议坚持
每周锻炼5次，每次20分钟。

3.饮食法
美国芝加哥大学医学院心理

学家发现，碳水化合物是一种能
使人平静下来的情绪食物，它能
促使大脑分泌一种神经递质，帮
助人放松。

4.暗示法
纽约合理情绪治疗研究所黛

博拉·斯坦伯格表示，想过得快乐
很简单，就是多朝积极的方向想。
每天早上出门前，不妨对着镜子
笑一笑，告诉自己：我今天很
快乐。

5.颜色法
美国纽约颜色心理学家帕特

里夏认为，颜色对情绪的作用，就
像维生素对身体健康的效用。如
果想控制愤怒，就远离红色；如果
想对抗抑郁，就少穿黑色或深蓝
色的衣服；如果想缓解焦虑或紧
张，尽量选择能让人冷静的颜色，
如淡蓝。

6.音乐法
研究发现，听10分钟音乐就

能让你的坏情绪得到缓解。有时
候学唱一首不熟悉的歌，效果
更好。

7.呼吸法
当你处于压力状态时，要放

慢呼吸，同时尽量往后卷舌。这
一方法能在数秒钟内平衡任何情
绪。建议有情绪时，深呼吸并耐
住性子等6秒钟，待情绪平稳，思
考能力恢复，再做出正确的决定
并行动。

据《生命时报》

屏幕看多了
为啥会浑身不适？

看手机时，手机屏幕最
好与眼睛保持在同一个水
平线。

作为一个现代人，手机
和电脑已然成了生活和工
作的必需品。不过，屏幕看
多了，你会不会经常感觉眼
睛疲劳、酸胀干涩、视物模
糊，或是肩部疼痛、手指僵
硬、精神疲劳？如果答案是
肯定的，那你很有可能患上
了视频终端综合征。

视频终端综合征是由
于长时间持续使用电脑、手
机、平板等终端屏幕，产生
的一系列影响眼睛和身心
健康的症候群，包括眼部、
全身和精神的症状。

有啥症状？

在所有症状中，眼部症
状是最为常见的，然后依次
是颈肩部、背部和手臂。具
体表现为：

1.眼疲劳：如眼睛胀
痛、视力减退、视物模糊等。

2.干眼症：包括眼睛干
涩、发红、畏光、流泪、眼部
灼烧感等。

3.颈肩腕等功能障碍：
经常用手指叩击键盘，可导
致手指手腕关节僵硬、酸
痛；长期坐位、低头的固定
姿势，会使颈部、腰背部也
感不适，进而疼痛。

4.精神疲劳：如注意力
不集中、烦躁疲倦等。

为啥不适？

1.长时间、近距离专注
看屏幕时，眼球调节和集合
运动会增加，睫状肌的调节
功能会下降甚至痉挛，从而
出现眼疲劳症状。

2.容易出现眼睑瞬目
（即眨眼）异常，包括瞬目不
全、瞬目减少等，导致泪液
过度蒸发，泪膜破裂时间缩
短，影响泪膜质量，从而产
生干眼症状。

3.环境因素，如周围光
照不足或过强、屏幕眩光或
频闪刺激、屏幕分辨率过
低、显示字体太小等，都会
加重眼疲劳。

4.使用电脑或手机等设
备时，若屏幕摆放位置不当
或长期保持错误的使用姿
势，都会导致肌肉紧张和
酸痛。

5.如果自身存在近视、
远视、散光等屈光不正、双
眼视觉异常、眼调节功能障
碍、眼表异常等情况，就更
容易出现视频终端综合征。

怎样预防？

1.使用屏幕1-2小时
后，建议休息10-15分钟，
眺望远方。同时，可通过多
眨眼缓解眼部疲劳。

2.调整屏幕位置，使屏
幕到眼睛的距离控制在40
-70cm，视线应稍向下形

成一定的角度。
3.调节屏幕亮度，避

免光线过强造成视神经高
度紧张或减退，可戴防护眼
镜，以减少荧屏对眼睛的
刺激。

4.对于需要长期使用
电脑工作的人群，要注意坐
姿，保持正确的操作姿势，
并定时适当活动身体，解除
身体疲劳。

5.保证充足的睡眠，有
助于眼睛充分的休息，对改
善视频终端综合征产生的
视疲劳、眼睛干涩等有较好
的效果。

6.保持良好的室内环
境：通风、使用加湿器等均
可缓解视疲劳和干眼症状。

7.用热毛巾敷眼，结合
眼部按摩，可解眼部不适症
状，但需注意热敷温度不能
太高以防烫伤。若清晨起
床感觉眼睛疲劳、水肿，则
可用冷毛巾冷敷。

8.如存在屈光不正等
问题，应戴合适的眼镜。

9.如干眼症状明显，可
使用人工泪液滋润眼睛。
如滴用人工泪液还不能有
效缓解干眼症，应及时到眼
科治疗。

10.酌情多食用一些胡
萝卜、柑橘、动物肝脏、西红
柿、红枣、白菜等富含维生
素A的食物，可减少视网膜
上感光物质视紫红质的消
耗，有益于保护视力。
据上海疾控微信公众号

阳光明媚的初夏，有些人却莫名出现情绪低落、食欲不振等
症状，什么事情都不想做，甚至动不动就会烦躁、发脾气。事实
上，这可能是一种“情绪感冒”，专挑五月发作。西南大学心理学
部应用心理系教授汤永隆为你解读什么是“五月病”，教你几招
调节身心不适。

近日，山东的于女士
感觉眼睛不太舒服，经诊
断，于女士出现了视力下
降以及干眼症等症状，这
些症状的出现都与她平时
关灯躺着玩手机的习惯
有关。

医生表示，长期在昏
暗的灯光下侧躺着看手
机，会对挨着枕头的一侧
眼睛造成巨大压迫，容易
出现干眼症、视力下降等
一系列症状。此外，也会
对我们的颈椎、眼睛、肩部
造成伤害，还会影响我们
的睡眠质量。

◎对颈椎的影响
长时间侧躺玩手机会

对颈椎造成很大的影响，

因为这种姿势会使得颈椎
长时间处于一个不自然的
角度。这不仅会增加颈椎
的负担，还会使得颈椎周
围的肌肉处于紧张状态，
从而引起颈痛、肩痛等症
状。如果长期不加以改
善，还会引发颈椎病。

◎对眼睛的影响
侧躺玩手机不仅会影

响颈椎，还会影响眼睛。
这是因为手机屏幕的亮
度、对比度、分辨率等都会
对眼睛造成一定的伤害。
当我们处于低头看手机的
状态时，眼睛需要更多地
用力来对焦，从而容易引
起眼疲劳、视力下降等
问题。

◎对肩部的影响
长时间侧躺玩手机还

会对肩部造成影响。由于
手臂长时间处于伸展状
态，肩膀的肌肉和韧带会
长时间处于紧张状态，从
而导致肩膀的酸痛、僵硬
和不适感。

◎对睡眠的影响
在睡觉之前长时间侧

躺玩手机会影响我们的睡
眠质量。手机屏幕会发出
蓝光，这种光线会抑制人
体分泌褪黑素的能力，从
而影响睡眠。此外，长时
间使用手机还会使人产生
紧张、兴奋的情绪，从而增
加难以入睡的可能性。

据人民网

■ 相关新闻

躺着看手机危害大

警
惕


