
春季，万物复苏，生机勃勃。然而，

春季也是心理疾病高发的时期，常见的

心理疾病有抑郁症、焦虑症、季节性情感

障碍等。这些心理疾病可能导致人们出

现情绪低落、焦虑不安、睡眠障碍、食欲

减退等症状，影响日常生活和学习。为

什么春季会成为心理疾病的高发期呢？

我们又该如何预防这些心理疾病呢？

春季心理疾病高发的原因
气候变化。春季气温逐渐升高，天

气多变，这种气候变化可能导致人体内

分泌失调，影响人们的情绪和心理状

态。据统计，每年3-5月，精神疾病的复

发率占全年的70%以上。

生物钟紊乱。春季昼夜时长变化

较大，容易导致生物钟紊乱，影响睡眠

质量，增加心理疾病的发生风险。

心理压力大。春季人们学习或工

作都很繁忙，压力较大，容易导致焦虑、

抑郁等情绪问题。

早期临床症状
经常失眠和记忆力减退。患者出

现无明显原因的失眠，无痛苦体验，有

的患者即使彻夜不眠，次日仍毫无倦

意，但有记忆力减退、思维内容散漫、言

语杂乱、动作增多等症状。

性格改变。原来是热情、乐观、合

群、善于交往的外向型性格的人，突然

变得沉默寡言、孤僻，对以往合得来的

人也不理睬或疏远。

情绪反常。患者的情绪改变往往

毫无原因，一点小“刺激”也会引起大

“反应”。比如，一会儿对人非常热情，

一会儿又变得无比冷漠。

过分多疑。这类人对周围人的一

言一行都特别敏感，听到有人讲话，就

怀疑是在议论自己，甚至听到有人咳

嗽，也怀疑是针对自己。

动作和行为异常。如有被迫害妄

想症的患者往往对妄想的对象突然发

生攻击行为，情绪高涨的躁狂症患者可

能会有“慷慨相助”或管闲事等表现。

预防这样做
保持良好的生活习惯。保证充足

的睡眠时间，合理安排作息，避免熬

夜。此外，要注意饮食均衡，增加户外

活动。

增强心理调节能力。学习一些心

理调节技巧，如深呼吸、冥想、瑜伽等，

可以帮助缓解压力、调节情绪。同时，

保持积极的心态，关注自己的情绪变

化。

寻求专业帮助。如果发现自己或

身边的人有患心理疾病的症状，应及时

寻求专业帮助。心理医生可以通过心

理治疗、药物治疗等手段帮助患者缓解

症状，预防心理疾病的进一步发展。

加强社会支持。亲朋好友的支持

对于预防和治疗心理疾病具有重要意

义。我们应该关注身边的人，尤其是那

些可能受到心理疾病困扰的人，给予他

们关心和支持。同时，我们可以通过社

交活动、参加兴趣小组等方式扩大社交

圈子，提升社交能力，有助于减轻心理

压力，预防心理疾病。

摘自《学生健康报》
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湖南发现距今约5.4亿年的完整海绵化石

提醒春季谨防心理疾病高发

解惑

不实。近日，国内一款0.01%硫酸阿托品

滴眼液获批上市，被不少人视为神药。低浓

度阿托品滴眼液在眼科临床应用中主要是麻

痹睫状肌，多为儿童青少年验光时作为慢速

散瞳药使用。尽管阿托品被广泛使用，但其

副作用不能忽视，用低浓度阿托品散瞳时部

分孩子会出现口干、面部潮红等反应。阿托

品滴眼液延缓近视的效果呈现浓度依赖性，

即高浓度阿托品对近视的控制效果更好，但

不良反应更大，同时反弹效应更强，而低浓度

阿托品对近视的控制效果稍差，但不良反应

也相对容易耐受。关于不同浓度阿托品滴眼

液对近视防控作用的研究仍在探索中。

此外，阿托品滴眼液的近视防控效果还

受到其他因素的影响，如年龄、近视进展速

度等。至于0.01%的阿托品滴眼液是否能作

为预防性用药使用，目前仍存在争议。目前

没有任何药物可以根治或逆转近视。加强

户外活动、培养良好的用眼习惯等仍是预防

近视的最佳办法。 摘自《经济日报》

睡梦中大脑如何清理垃圾
当你甜蜜入梦时，大脑并没有闲着，正

在进行一些重要的后勤维护工作，比如加强

认知、巩固记忆等。一项近期发表在英国

《自然》杂志上的研究就发现了睡眠中大脑

进行垃圾清除的重要机制。大脑在白天消

耗能量和吸收营养物质时会产生大量垃圾，

但此前人们并不清楚大脑具体如何清除这

些垃圾。美国圣路易斯华盛顿大学的研究

人员在小鼠实验中发现，它们脑部的神经元

发挥着“清洁泵”作用，会协同放出电信号，

生成有规律的脑电波，进而对整个大脑进行

冲刷清洗，清除垃圾。

研究发现，小鼠大脑中的特定区域如果

“关停”，会阻止该区域脑脊液的流动，这表明

神经元产生脑电波是大脑清洁过程的重要组

成部分。正是这些神经元“清洁泵”在为脑脊

液流动和清除大脑中的垃圾碎片提供动力。

脑电波越高，振幅越大，促使液体流动的能力

就越强，类似人们洗碗时的强力冲洗。研究

者认为，掌握这种“清洁机制”有望帮助人们

更高效睡眠，即使少睡也能保持健康。

据新华社

应急

乘前须知 不要使用拐杖、棍棒、助

步车、轮椅或其他带轮子推车等乘梯；

不要光脚或穿着松鞋带的鞋子乘坐扶

梯；穿长裙或手拎物品乘坐扶梯时，谨

防被梯级挂住；高跟鞋鞋跟容易陷入梯

级齿槽内，在出扶梯时被卡住绊倒。

乘坐扶梯 有序进入，向右站立；不

要踩在两个梯级的交界处，以免因阶梯

高差摔倒；拉紧儿童，宠物要抱起；不要

依靠扶梯侧面裙板；头不要伸出扶梯侧

面；不要在梯级上走动或奔跑；不要利

用扶梯两侧裙板的毛条擦鞋。

离开扶梯 在离出口盖板还有1-2

个梯级时，看好边沿，一步跨出扶梯。

当自动扶梯出故障时 紧急时刻第

一时间按紧停按钮，在每台扶梯的上

部、下部都各有一个紧停按钮。一旦发

生意外，靠近按钮的乘客应第一时间按

下按钮，扶梯就会在2秒内缓冲30-40

厘米自动停下；如果无法第一时间按下

紧停按钮，乘用人要用双手紧紧抓住手

扶电梯的扶手，然后把脚抬起，以防摔

到；遇到拥挤伤害事件时，保护好自己

的头部和颈椎，可一手抱住枕部，一手

护住后颈，身体屈曲，尽快把孩子抱起；

扶梯出现逆转溜车时，侧身两手使劲抓

好扶手避免压倒身后下面一个梯级的

乘客。

摘自《北京科技报》

喝奶茶或让你更焦虑
喝一杯奶茶能治愈所有的不开

心？郁闷不开心来一杯奶茶，工作压力

大焦虑来一杯奶茶……不知何时，奶茶

成为很多人治愈不开心的方式。而清

华大学研究团队在《情感障碍杂志》

（Journal of Affective Disorders）发表了

一项研究，探索了喝奶茶对各种心理健

康方面的潜在影响。这项研究发现：奶

茶不仅容易让人成瘾，并且还与抑郁、

焦虑有关。

该研究对5281名大学生进行了大

规模的横断面研究，他们年龄在15-24

岁之间。结果显示，近77%的参与者喝

了至少 6-11 杯奶茶，其中女性和年轻

人表现出明显较高的奶茶成瘾水平。

尤其是有些女性，把喝奶茶作为应对压

力和改善其负面情绪的一种方式。进

一步分析“奶茶成瘾与心理健康”之间

的关系发现，奶茶成瘾与孤独感、抑郁

症状、焦虑症状呈正相关，较高的奶茶

成瘾水平与抑郁症、焦虑的风险显著相

关。

为什么奶茶喝太多容易让人上

瘾？这是因为，奶茶中含有的高糖和高

咖啡因会刺激人体的大脑中枢，会让人

产生一种愉悦感和兴奋感，从而引发我

们对它的渴望和依赖。糖会激活中枢

神经，刺激多巴胺产生，使人产生满足

感从而形成“成瘾”行为，让大脑发出快

乐指令，喝了就开心，不喝就情绪低

落。换句话说，奶茶喝得太多不仅不能

给你带来好心情，反过来还会增加你抑

郁、焦虑、不开心的水平。因此，这也提

醒爱喝奶茶的人，千万不要把喝奶茶作

为“调节情绪”“获得快乐”的方式，奶茶

成瘾性反而导致心理健康和情绪的问

题。

摘自《健康时报》

保健

在春困期间，通过合理搭配饮

食，多吃新鲜蔬菜和水果，保持均衡

的营养摄入，有助于提高身体的抗病

能力和精神状态。同时，要保持规律

的睡眠时间，确保每晚获得 7 到 8 小

时的高质量睡眠；定期进行适度的体

育活动，如散步、慢跑、瑜伽或太极，

促进血液循环，提高精神状态；保持

身体水分平衡，特别是在运动后及时

补充水分；如果可能，中午小睡15到

20分钟。

此外，感觉困倦时，可以走出室

外，仰望蓝天白云，绿树芳草，或者嗅

嗅风油精、清凉油、花露水等，或者听

一些振奋人心的音乐等，提神醒脑。

据人民网

辟谣

阿托品可逆转近视?

安全乘坐扶梯要点
诗词中的养生之道

午睡有讲究
大梦谁先觉，平生我自知。

草堂春睡足，窗外日迟迟。

——明·罗贯中
刘备三顾茅庐，前两次造访，没

有见到孔明，第三次正好诸葛亮在午

睡，几个时辰以后，睡足了的诸葛亮

醒来口念的正是这首诗。

清代文人李渔所撰写的《闲情偶

寄》中有一篇专门论述午睡。他认

为：“困倦极了就睡，像饿时吃到食

物，渴了喝到水一样，养生的办法没

有比这更好的。”如何午睡，也有讲

究，首先，午餐后，过一小段时间，等

食物消化了，再慢慢上床休息。其

次，不能为睡而睡，这样即使睡着了，

也睡不甜。可以先让自己做事，感到

疲倦，自然会被招进梦乡。午睡的地

点也要选好，最好能选择既安静又凉

爽的地方。午睡不但要讲究时间和

地点，对于能否午睡的人也有讲究。

若睡前有未尽的事宜而造成心神无

法安静下来，比没睡之前更加烦躁，

这样是不适合午睡的。工作忙碌的

人可以在一天里，把着急的事情，都

在上午完成再午睡。而对于老年人

而言，午睡更加重要。老人早晨通常

醒得比较早，所以午后便有些倦怠。

但午睡时间不宜过长，睡多了反而会

不舒服。

刘欣

缓解春困不妨一试

近日，湖南省地质博物馆

专业技术人员在常德桃源地

区采集到一块保存完整的寒

武纪早期大型海绵化石，距今

约5.4亿年。海绵是最原始的

能进行生物矿化作用的动物，

它们可以通过固定海水中的

硅酸根离子来形成硅质的骨

针，是地球上最早参与硅元素

循环的动物。

据新华社


