
本报讯（记者 林乐雨）6
月 7 日，浙江正式入梅。连续

多日持续不断的降雨让吴阿

姨的心情也跟着阴郁起来，心

中总觉得有一股无名火无处

发泄。吴阿姨是个好动的人，

遇上好天气总会拉上三五好

友外出活动。如今天公不作

美，她大多数时间只能待在家

中。

“每年一到梅雨天就让人

感到心烦意乱，有时还胸闷气

短。”吴阿姨说。

下不完的雨，晾不干的衣

服，感觉哪里都黏乎乎的。人

也变得烦躁不安，忧郁低落。

和吴阿姨一样，梅雨季让不少

人的心情跟着“发霉”。浙江

大学医学院附属精神卫生中

心（杭州市第七人民医院）抑

郁障碍科主任医师谭忠林说，

在这样的天气中感到情绪低

落是正常的适应性反应，大多

数情况下属于短暂、轻度的范

围，不必过度紧张。

为什么一到梅雨季，心情

会跟着变低沉？这是因为大

脑和内分泌系统对光照和气

温极为敏感。梅雨季节光照

不足，气温下降，体内褪黑激

素水平上升，昼夜节律中枢受

到影响，进而干扰睡眠周期和

神经内分泌活动，抑制新陈代

谢，影响各器官的生理功能。

不少老人一到阴雨天，身体就

会发出警报，生理上的不适加

剧负面情绪爆发；梅雨季持续

潮湿的环境容易给人一种压

抑的心理暗示，让心情不自觉

地受到影响，变得沉重而疲

惫；雨天出行不便，户外活动

减少，社交和运动的机会变

少，容易让人感到孤独。

如何在梅雨季保持好心

情？谭忠林表示，保持规律作

息很重要。尽可能增加光照，

以调节褪黑素的分泌，可以调

亮室内灯光，拉开室内窗帘。

多吃一些富含 B 族维生素的

食物，比如南瓜、香蕉、全麦面

包等，也可以适当摄取一些糖

类，这些都能有效抵御负面情

绪。即使待在室内也不要忘

了运动和社交，注意劳逸结

合，多做一些自己感兴趣的

事。

谭忠林提醒，如果出现严

重的不良情绪，或抑郁情绪持

续两周以上得不到缓解，还是

要及时就诊。
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生活中，我们会发现，

懂得奖励自己的人往往过

得幸福而自得。

自律向前时，记得奖励

自己。当你轻轻对自己说

“今天做得很棒”时，眼神

中会多一分光亮，前行的脚

步也会更加坚定。

遇到挫折时记得奖励

自己。在失意时选择奖励

自己，不是逃避现实的懦

弱，而是对自己的真正爱

护。那些在挫折中绽放的

奖励，不仅会照亮了当下的

方向，更让未来的路有了可

以回望的温暖坐标。

据《人民日报》
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在体重管理过程中，许多

人都曾被一种名为“心理性饥

饿”的“虚假饥饿”困扰，它与

生理性饥饿不同，是人们在压

力或负面情绪下产生的进食

行为——这种进食并非身体

对能量的真实需求，本质上是

心理能量的匮乏。

北京大学人民医院临床

营养科副主任营养师王勃诗

解释，心理性的进食行为不同

于生理性的进食行为，即正常

人为了弥补身体能量的消耗，

出 现 饥 饿 感 之 后 吃 饭 的 行

为。简单来说，二者的本质区

别在于肚子到底饿不饿。它

是一个信号，告诉我们要关照

自己的身心状态。

王勃诗告诉记者，心理性

进食可分为限制性进食、不可

控制进食和情绪性进食。其

中，情绪性进食与压力的关联

最为紧密，“当人处于焦虑、抑

郁等负面情绪中，大脑会本能

地渴求高碳水、高脂肪食物，

因为这类食物能快速提供热

量 ，帮 助 大 脑 思 考 ，改 善 情

绪。”

当察觉到出现情绪性进

食时，建议尝试正念呼吸法，

“闭上眼睛，将注意力集中在

呼吸上，从 1 数到 10，再倒着

数回来。这个过程需要缓慢、

舒缓，慢慢地让情绪平复下

来。”除了进食这一缓解方式，

还可以找一些替代的方式。

例如，找人倾诉、出去散步、运

动或者看一场电影等。

如果短时间内出现多次

无法自控的暴食行为，或伴随

体重骤升、严重自责等情况，

需警惕进食障碍的可能，应及

时到精神心理科或营养门诊

寻求专业帮助。

据《中国青年报》

当体重管理遇上“心理性饥饿”
别让情绪支配你的食欲

清华大学心理与认知

科学系教授彭凯平曾在节

目中有这样一段对话：当主

持人问及彭凯平“每天都该

做的三件事是什么”时，他

回答，“运动，给别人爱，思

考对新收获的体会”。

运动起来。依靠具体的

行动来收获成果，是我们大

脑 一 种“ 内 置 ”的 奖 赏 机

制。这里说的“行动”就是：

让身体动起来。

给他人爱。去爱身边的

人，去发自内心地表达爱，

去对陌生人表达友善，去感

恩⋯⋯这一切是生活幸福

感非常重要的来源。

思考收获。每天晚上

还可以去想一想，今天收获

了什么，有什么新的体验，

永远要记得，在生活中寻找

与前一天不同的东西。

据央视新闻
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