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你的情绪“中暑”了吗？
专刊见习记者 刘杭慧 通讯员 王婧

据英国《每日邮报》报道，英国
科学家通过动物实验推算，少吃
40%可使人延寿20年。英国伦敦大
学健康与老龄化研究所的研究人
员一直都在寻找影响寿命的基因
和生活方式，他们通过小鼠实验研
究发现，小鼠的食量减少40%，其寿
命可延长20%—30%。

与此同时，在与人类享有60%

共同基因的果蝇等动物身上，科学
家们也得出了类似结论。主导该研
究的马修·派珀博士表示：“按照该
比例推算，人类少吃40%，可延长20

年的寿命。”他说，只吃六分饱，对
心血管疾病、癌症、神经元退变等
老年性疾病，有一定预防效果。他
也表示，该结论有待进一步研究证
实。

夏日高温的来临，让很多人选择躲在空调屋里避暑，
躲过了生理上的高温，却未必能逃脱情绪“中暑”！什么是
情绪“中暑”呢？怎样预防情绪“中暑”呢？近日，就相关问
题，记者采访了烟台毓璜顶医院心理科主任医师张鲁诚。

公司白领小李告诉记者，
“最近心情莫名的烦躁，每次一
听到加班，心里就觉得有股火
往上窜。和同事之间最近也经
常会出现摩擦，有时候发完火
就觉得很后悔，但是就是觉得
控制不住自己的情绪。”

有关研究显示，正常人中，
约有16%的人在夏季会发生情
绪“中暑”，尤其当气温超过
35℃、日照超过12小时、湿度高
于80%时，气象条件对人体下丘
脑的情绪调节中枢的影响就明
显增强，生理中暑和情绪“中

暑”的比例都会急剧上升。张鲁
诚告诉记者，夏季情绪“中暑”
是一种焦虑状态。我们常说的
焦虑是每个人都会有的一种情
绪反应，焦虑情绪持续时间较
长就会变成焦虑状态，严重的
会出现焦虑症这种心理疾病。

据张鲁诚介绍，在夏季因
为情绪“中暑”来做心理咨询的
人很多，各个年龄段都有，但主
要在二十到四十岁之间。他们
均表示，酷热天气让他们对事
物缺少兴趣，对人也缺乏热情，
很容易烦躁，情绪不稳定，容易
发火。

张鲁诚分析说，随着生活
节奏的加快，人们的压力越来
越大，初、高中的学生面对学习
升学压力；大学生面对就业压
力和一些情感问题；三四十岁
的中年人面对家庭责任、子女
的教育、人际关系等问题。在高
温之下，压力较大的人属于情

绪“中暑”的易发人群。
“夏季气温较高，很多人

又经常熬夜，造成睡眠不足。
而睡眠和焦虑实际上是相互
影响的，焦虑会引起失眠，失
眠又会加重焦虑，更容易出现
烦躁、易怒。”张鲁诚告诉记
者。

只吃六分饱延寿20年

澳大利亚一项针对882名成人
的调查称，在社交网站上，个人资
料中填写“旅行”的人普遍更受欢
迎，一半以上的调查对象认为热爱
旅行的人更性感。进一步调查还发
现，接近96%的人希望自己的另一
半爱冒险。冒险程度越高越受欢
迎，比如喜欢去鲜为人知的地方旅
行的人就比仅限于观光旅游者高。

研究者分析认为，爱旅行的确
是一个很有吸引力的品质，它能展
示一个人的诸多优点，比如有充足
的物质基础、有良好的规划能力、
有探索未知环境的意愿、喜欢改变
和挑战等等。每个人都希望自己结
交的人阅历丰富，并从中受启发。

爱旅行的人受欢迎

绿豆：有清热解毒、明目降
压、安神等功效。绿豆汤是常用的
清暑解毒剂，常吃绿豆汤还可消
暑养胃。

西瓜：性味甘寒。西瓜可缓解
中暑、发热、心烦、口渴等状况。但
胃寒、腹泻的人不可多吃。

黄瓜：含维生素A、C及钙、磷、
铁等成分，而且含钾特别丰富。

丝瓜：丝瓜做汤喝，有消暑解
热、利尿、消肿的功效。

苦瓜：有清热解毒、清心消
暑、明目降压的作用。据研究，苦
瓜含有一种叫“多肽-P”类似胰岛
素的物质，有降糖功效。

木瓜：含蛋白质、维生素B、C、
G及蛋白酶、脂肪酶等，有清热、解
暑、助消化、健脾胃的效果。

草莓：草莓不但好吃，还有药
用价值。中医认为它有去火功效，
能清暑、解热、除烦。

大豆：大豆在滋阴、消炎的同
时还能补充因为高温而大量消耗
的蛋白质。

对于如何预防情绪“中
暑”，张鲁诚告诉记者，首先，最
重要是心理状态的放松，注意
情绪的调整，把情绪放的平稳
一些。要有意识地保持乐观、宽
容的心态。其次，适当参加一些
体育活动，比如游泳、散步等运
动，这样不仅可以增强耐热能

力，而且有利于疏解内心压力。
在饮食上要保持清淡，荤素搭
配。最后，要学会情绪转移，做
一些自己喜欢的事情，比如听
音乐，遇见不愉快的事情时可
以用其他事情来转移自己对这
件事情的注意力。也可以找朋
友多聊聊天，学会适当的情绪

宣泄。
张鲁诚还建议，在炎热的

夏季，要注意劳逸结合，做好自
我的时间管理。根据夏季昼长
夜短的特点，及时调整自己的
生活节奏，养成早睡早起和午
休的习惯，有规律的生活习惯
是保证心情舒畅的法宝。
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食物“灭火”计

诊断：实质是焦虑

诱因：压力过大

措施：放松心情
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