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进入11月下旬，全国多地冷空气活
动频繁。随着气温降低，不少人感觉自
己特别容易情绪低落，甚至不想社交，影
响工作，或者总是对奶茶、薯片等高热量
食物充满渴望。专家提示，这可能是冬
季天气惹的祸，有的人患上了一种名叫

“季节性情感障碍”的疾病。面对这种
“情绪感冒”，我们该如何及时调整情绪、
保持心情舒畅呢？

每到秋冬，北京大学第六医院的
临床心理等科室门诊都会迎来就诊高
峰，因失眠、抑郁、情绪低落问题前来
求诊的患者大幅增加。北京大学第六
医院副院长孙洪强说，这些患者中不
少都是遭遇了季节性的情绪问题，而

影响他们情绪的就是秋冬寒冷的天
气。

专家解释，季节性抑郁是一种与季
节变化相关的情绪失调问题，通常在秋
冬季高发。其核心因素在于由光照影响
大脑分泌的血清素和褪黑素等神经递质
变化。其中，血清素是人体的“快乐激
素”，负责调节情绪、食欲等多种生理功
能，与心理健康密切相关。

冬天光照减少，血清素水平下降，人
体就容易感到情绪低落、焦虑和疲惫。
冬季喜好甜食和淀粉类食物，也是因为
摄入此类物质对于提升人体血清素有
益。而褪黑素是“睡眠激素”。冬天昼短
夜长，褪黑素分泌时间延长，就容易出现

睡不醒、昏昏沉沉的情况。
中国医学科学院北京协和医院消化

内科主任医师李景南还提醒，季节性抑
郁的表现可能不仅仅是情绪和睡眠障
碍，当人持续情绪低落时，胃肠道也可能
会产生不适症状。

李景南说：“胃肠道算是人的‘第二
大脑’，人的情绪状态会释放一些递质影
响胃肠道，这些‘emo’的情况不仅会影
响到胃肠道的运动功能，同样还会影响
到胃肠道消化功能。”

临床数据显示，当下遭受季节性抑
郁问题的患者人群有增加趋势。孙洪强
表示，当情绪低落等情况持续时间较长，
影响到正常的情绪和生活，就意味着这

已经不仅仅是季节变化带来的情绪波
动，需要去医院检查。

如何才能应对“情绪感冒”，防止短
期情绪抑郁发展为疾病？孙洪强提示，
采用“光照疗法”和“运动处方”可以有效
解决情绪问题；同时要针对已有的睡眠
问题进行有效的干预。

孙洪强说：“要多晒晒太阳，不太冷
的时候要多到户外活动。早晨起床的时
候就把窗帘拉开，即使没有太阳，也有光
线进来；要保持规律的作息，生物节律的
变化会影响情绪、睡眠的问题；体育活动
非常有帮助，即使是散散步，或者在户内
做运动也是有帮助的。”

据中央广播电视总台中国之声

情绪随着气温变低？
专家：可能是“季节性情感障碍”

1. 控 制 用 眼 时 间 和 距 离 ：遵 循
“20-20-20”法则，即每近距离用眼20分钟，
就抬头看20英尺（约6米）以外的远处至少20
秒。保持至少40厘米的阅读距离。

2.增加户外活动：每天保证1～2小时的
户外时间，让眼睛接触自然光并远眺，是放松
睫状肌最有效的方式。

3.保证充足光照：在光线充足、均匀的环
境下阅读，避免在黑暗中看手机。

4.均衡饮食：多摄入富含维生素A、维生
素 C、维生素 E、叶黄素的食物，如深绿色蔬
菜、黄色水果、鸡蛋等。

5.戒烟限酒：研究表明，吸烟会加速晶状
体的老化。

6.定期眼科检查：从40岁开始，每年进行
一次全面的眼科检查，不仅能了解老视进展，
还能及时发现青光眼、黄斑病变等眼病。

据《杨子晚报》

专家告诉你如何延缓“花”

看手机时总下意识地把手机举得远一些屏幕上的文字才清楚，工作看文件资料需要摘下佩戴多年的近视眼镜才能完全看清……今年年
初开始，41岁的张女士（化姓）发现自己的眼睛出现了这些奇怪的变化，眼睛疲劳、酸胀感也明显增加。“不会是眼睛出什么大问题了吧？”联想
到同事说过的视网膜病变、青光眼等名词，张女士坐不住了，赶紧挂了眼科专家号。

南京市第一医院眼科主任医师、医学博
士赵峰接诊了张女士，为她做了视力检查、
验光等项目，当赵峰主任根据检查结果，告
知她出现上述情况是因为她出现了老视现
象，也就是日常说的老花眼时，张女士非常
纳闷，自己才41岁，而且又是近视，怎么会这
么早眼睛就“老花”了呢？

老视，俗称“老花眼”，被视为眼睛的“中
年危机”。专家介绍，老视是眼睛的变焦能
力下降，无法满足日常自动对焦的需求。40
岁之前，眼睛就好比一部强大的变焦相机，
在不同的距离总能高效、准确的自动对焦。
而 40 岁之后，这部相机的变焦范围越来越
小，对焦速度越来越慢，直到某天只能在很
小的范围内才能较清晰地成像。

为什么会出现老视？据了解，老视发生
的主要原因是晶状体弹性下降，次要原因是
睫状肌功能减弱。晶状体是眼内一个类似

凸透镜的结构，它的形状和位置可以在睫状
肌的驱动下发生变化，从而让外界的光线能
清晰聚焦在视网膜上。当晶状体弹性下降或
者睫状肌功能变弱时，晶状体将不能很好地
发挥变焦作用，从而造成视网膜上的成像发
生失焦，也就是我们所感受到的“视物模糊”。

从严格的生理学上讲，老花眼发生的年
龄节点并没有显著提前，它依然遵循着大约
40岁开始的自然规律。但为什么我们普遍
感觉“花”得更早，更普遍了呢？

专家表示，这主要源于我们生活方式的
改变。首先是电子产品的过度使用，这是感
受老视提前的最主要原因。长时间、高强度
地紧盯近距离的电子屏幕，会导致睫状肌长
期处于高度紧张、痉挛状态。缺乏户外活动
也是因素之一，意味着眼睛的“肌肉”得不到
休息和锻炼，加速了其功能的减退。此外，过
去人们对视觉质量的要求可能不高，有点模

糊将就一下就算了。但现在，我们处于信息
爆炸的时代，对阅读的清晰度、舒适度要求更
高，稍有不便，就会立刻察觉并寻求解决。

老视后会对我们有哪些影响？对于中
低度近视者来说，看近时摘掉眼镜即可，仍
然可以舒舒服服地躺在床上刷手机，这也是

“近视眼不会老花”传说的由来。但事实上，
摘掉近视镜（凹透镜）就相当于附加了一个
老花镜（凸透镜），这同样是老视的典型表
现。对正视群体而言，看远时不需要佩戴眼
镜，但随着年龄增加，看近时将越来越依赖
眼镜，老视会逐渐给生活和工作带来一些小
烦恼。而对于远视群体来说，无论是看远还
是看近都不清楚，眼镜将成为你生活中必不
可少的陪伴，不少患者同时伴有明显的视疲
劳症状。此外，老视对个人心理也可能带来
影响，例如，出现老视后，有些人会觉得自己
开始变“老”了，产生挫败感和心理压力。

生活方式改变是主因

老视目前不存在严格意义上的治愈，借
助光学原理解决眼睛对焦问题是现阶段唯
一成熟的方案。传统光学矫正如框架眼镜
是目前最常使用的方法，包括：单光老花镜，
只用于看近，看远需摘下；双光/三光眼镜，
一副镜片上有远、中、近多个光度区，但存在
像跳和外观问题；渐进多焦点眼镜，是目前
主流的选择，镜片上方用于看远，下方用于

看近，中间是连续的过渡区，外观与普通眼
镜无异，可以实现无缝视觉切换，但需要一
定的适应期。

手术矫正的方法主要有角膜激光手术、
晶状体置换手术等，手术没有一个绝对的

“最佳年龄”，需经专业医师评估，结合眼部
条件和患者需求选择。

40 岁以下出现“早发性老花”的中青

年，通过科学的眼部训练，可以增强睫状肌
的力量和灵活性，改善双眼协调能力。对于
多数患者来说，建议方案为：40 岁以下，首
选调节力训练，可辅助使用抗疲劳镜片；
40～60岁，首选渐进多焦点眼镜，可谨慎选
择老视矫正手术；大于 60 岁，如合并白内
障，首选多焦点人工晶体，可备选单/双眼欠
矫方案。
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