
本报讯（记者 林乐雨）昨

天午餐时分，因为孙子吃得少

了些，65 岁的金阿姨心里生出

一股无名火，狠狠把孙子批评

一顿。“奶奶好凶，最近总爱发

火。”孙子的一句话让金阿姨

心头一紧，她意识到自己好像

陷入情绪怪圈。

平日里，金阿姨性格较为

温和，对孙子更是舍不得说一

句重话。但最近这段时间，她

似乎变得格外焦躁，只要稍不

顺心，就会点燃心里的炸药

桶。除了情绪失控，金阿姨睡

眠质量也出现下降，会比往常

早醒大约两小时。

“金阿姨这样的情况很常

见，每年初春，心理科诊室都

会引来一波咨询高峰，其中不

少是老年人。”浙江大学医学

院附属精神卫生中心（杭州市

第七人民医院）心身科大科主

任程宇琪说。

为何春天容易出现情绪

失控？程宇琪表示，这是季节

性情绪障碍的表现。初春时，

气温变化剧烈、昼夜温差大，

人体内分泌系统为适应环境

变化，可能出现多巴胺、5-羟

色胺等若干影响情绪的激素

分泌失衡。同时，气温剧烈波

动，易引发老年人对健康的担

忧，导致对情绪波动更敏感，

从而陷入精神内耗。

每个人出现季节性情绪

障碍的表现各不相同。有的

人会出现焦躁、紧张、易怒状

态，有的则会陷入低沉、沮丧

情绪。季节性情绪障碍还可

能引发睡眠质量下降，失眠、

早醒或久睡不起；食欲突然增

加或减退；注意力涣散、思维

迟缓、记忆力减退等症状。

程宇琪表示，季节性情绪

障碍并不完全等同于焦虑症

或抑郁症。焦虑症和抑郁症

是一种心理疾病，持续时间较

长，会对患者功能造成显著影

响。与季节相关的情绪变化

如持续时间短暂、程度较轻

微，可先尝试通过自我调节来

缓解。多晒太阳、多运动是缓

解季节性情绪障碍的有效方

式。香蕉、坚果、深绿色蔬菜、

深海鱼类、奶制品等食物也能

让人心情愉悦。但医生提醒，

若情绪问题超过两周，导致明

显不适，且影响正常生活时，

需要及时就医。
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白日梦是介于睡眠与

觉醒之间的一种清醒的意

识状态。走神就是白日梦

的一种表现形式，大多数人

每天 30%至 47%的清醒时

间在走神。

白日梦被认为是一种

帮助人们认知适应环境的

过程，面对压力时可通过白

日梦恢复自尊、调节情绪。

当大脑在自由地漫游时，也

许还会闪现出创造的火花。

但需注意，白日梦也可

能变得旷日持久，从一开始

短暂的内心世界闲逛，到沉

溺于成功、美丽或爱情的美

梦中无法自拔，变成一种成

瘾行为。这是非适应性白

日梦，个体过度沉溺于幻想

世界，导致在学习工作、人

际交往等方面出现适应障

碍。 据京师心理大学堂
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本报讯（记者 施雯 通讯

员 蔡丽芬）近日，50 多岁的张

阿姨来到杭州市临平区中西

医结合医院就诊。她向医生

倾诉，近 3 个月来，自己一直

承受着疾病折磨，一天跑厕所

十多次，腹痛腹胀，身上多处

酸痛，焦躁不安伴失眠。

精神卫生科沈连相主任

医师表示，张阿姨可能患上了

“躯体形式障碍”。

无独有偶。半个多月前，

沈连相的专家门诊来了一名

中年女性患者刘阿姨，症状表

现为：每天起夜十多次，同时

伴有全身各种酸痛，每天疼痛

的位置还不同，出现失眠，且

整日心情烦躁不安。

做了头颅 CT、B 超、血检、

尿检等，提示都没有异常。刘

阿姨患上的也是“躯体形式障

碍”。经治疗，刘阿姨不再频

繁起夜，身体疼痛也得到很大

程度的改善。

胸闷、身体疼痛、胃肠不

适和大小便异常，同时还有睡

眠不好，跑遍医院却被告知

“一切正常”？沈连相指出，

“躯体形式障碍”以身体症状

为“外衣”，实则是心理问题的

信号。患者常因医学检查无

异常而被误解，甚至陷入“病

耻感”与就医疲劳的恶性循

环，错失了治疗的时机。

医生提醒，情绪压抑、敏

感多疑、完美主义、不善于表

达情绪人群，更年期女性，青

少年学生更易患此病。

“躯体形式障碍”并非无

病呻吟，而是身心健康的警示

灯。若你或身边人长期受不

明原因的身体问题困扰，请及

时寻求精神科或心理科医生

的帮助。科学治疗下，多数患

者可显著改善症状。
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有没有那么一首歌，一

听到就能勾起你内心深处

的情感？现代研究显示，通

过运用音乐的各种元素，如

旋律、节奏、和弦，以及音乐

活动，如演奏、创作、聆听

等，可刺激大脑中的神经系

统，调节接受者心理状态，

从而促进心理康复。如节

奏快的音乐可帮助提升情

绪和能量，节奏慢的音乐则

能帮助放松和减轻焦虑。

音乐疗法还可结合正

念练习，提高觉察力和情绪

调节能力，或配合音乐进行

舞蹈或身体活动，改善身体

协调和情绪状态。

据上海交大医学院

附属精神卫生中心

在旋律中疗愈心灵
节奏不同效用各异
在旋律中疗愈心灵
节奏不同效用各异

健康健康10版
2025.3.21 星期五
编辑：俞琪 电话：0571-85312068


