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了解更多

暑假将至，相信不少家庭或身边朋
友正忙于安排各种夏季活动，享受
阳光与海滩。可是，每年夏季来
临，有一些朋友整个人的睡眠时
间、社交活动、情绪状态、体重、
胃口和活力程度均有明显的变化。
因为情绪低落、坐立不安，他们推
却参与家人或友人的活动而感到失
落和沮丧。身边人也被当事人这些
季节性情绪突变弄得不知所措。你
有否察觉自己或你关心的人有以上
情况吗？

本文浅谈气候变化和精神心理健康
的关系，夏季季节性情感障碍
(Seasonal Affective Disorder-
Summer) 和应对小锦囊。让我们及
早察觉和正视自己或身边人是否出
现夏季季节性情感障碍的症状，并
积极在家居和工作间打造凉爽的绿
洲，建构和谐生活，共同击退夏日
忧郁。

热到令人忧郁﹐真有其事？

气候变化与夏季季节性情感障碍

全球暖化扭曲传统的季节时间线，长时间的闷热和短暂的
冬季，对我们的身体和精神心理健康造成影响。夏季季节
性情感障碍  (又称夏季忧郁症) (Summertime SAD） 随
之增加。 近年有更多科学研究显示，夏季 SAD 虽然不如
冬季 SAD 广为人知，但它是一种真实的状况，有些人会
在夏季出现忧郁症状。夏季 SAD 与极端高温和夏季带来
的正常生活中断有关。
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高温潮湿环境下的身心反应

人体不断暴露在高温时，它会超速运转以试图冷
却下来。这种生理压力会对我们的情绪和精神状
态产生一连串的影响。高温持续的时间越长，我
们的身体就越难适应，高温高湿会导致身体发生
生理变化，包括心率加快、脱水和电解质失衡。
这些因素会导致疲劳、易怒和情绪障碍。夏季的
花粉水平高，容易引发过敏和哮喘，甚至炎症，
导致疲劳和抑郁的感觉。这都会削弱我们的心理
弹性。

过度暴露在强光下，会扰乱我们的昼夜节奏，导
致情绪变化。天气和光照也会影响神经递质的产
生和调节，例如血清素和褪黑激素，这些神经递
质与情绪调节有关。当睡眠受到影响，容易诱发
情绪和压力增加。

有些朋友由于怕热而抗拒外出，日常活动和社交
互动受到影响，进而影响情绪和产生社交孤独
感。

夏季 SAD

夏季季节性情感障碍的症状与冬季发作的季节性
情感障碍或重度抑郁症的症状相似。不同之处在
于夏季更容易出现失眠、体重下降、焦虑、烦躁
和专注力下降等。经历夏季 SAD 的人士可能有
持续感到悲伤、易怒或精力不足。他们的睡眠模
式可能会变得不稳定，高温会使他们难以入睡或
保持睡眠状态。这些症状会对日常生活产生重大
影响。当个人在闷热中难以集中注意力时，工作
效率可能会直线下降。随着夏季忧郁症状的出
现，当事人可能会避免社交活动，如果不及时治
疗，这种情况甚至会升级为更严重的心理健康问
题，包括自杀念头增加。

预防夏季情绪障碍小锦囊

面对飙升的气温和不断变化的天气，我们怎样做
到「守护精神健康，由自己做起」，预防和应对
夏季情绪障碍呢？我们建议四个自我关顾小锦
囊： (一) 将家居和工作间打造成凉爽的绿洲；
(二) 增加室内活动 ； (三) 维持规律作息时间；
(四) 保持社交活动和联系。

锦囊 (一) ： 打造凉爽的绿洲

温度和光线对夏季 SAD 人士带来压力和不适。
我们可以将家居和工作空间改造成凉爽的绿洲。
通过调整光线和温度，创造凉快舒适的感觉。简
单方法包括适度使用空调或利用风扇使空气流
通。

此外，拉上窗帘 ，有助减低室温。冷水浴、淋浴
和多饮水，有助调节体温。

锦囊 (二) ：增加室内活动

炎热让人难以忍受长时间置身户外。我们可以转
向室内活动。例如阅读、绘画、在线课程、欣赏
电影、瑜伽、普拉提或家庭游戏，以保持活跃，
释放内啡肽 (endorphine)，一种天然的情绪助推
器，有止痛和产生快感的效果。这些活动有助我
们渡过充实愉快的夏季。

锦囊 (三) ：建立规律的日程

作息有序，可以调节身体的内部时钟，有助于守
护精神心理健康。即使在周末或假期，规律的睡
眠时表对情绪稳定至关重要。此外，计划日常活
动，包括工作、运动、膳食和放松时间，让我们
有目标和提升控制感，有效减少漫无目的和焦虑
的感觉。

锦囊 (四) ：与他人联系

孤立会加剧悲伤和焦虑的感觉，因此在夏季与朋
友、家人和社区保持联系非常重要。安排虚拟或
面对面的聚会，例如在凉爽的时间，与家人或朋
友在公园散步或野餐。定期通过电话、视频聊天
或简讯与亲人联系。加入与兴趣相关的政府或慈
善组织举办的社区活动是结识新朋友和扩大社交
圈的另一种好方法。社交互动提供情感支持，有
助减少孤独感。

结语

本文浅谈气候变化和精神心理健康的关系，并分
享预防夏季季节性情感障碍的方法。通过落实这
些实用的策略，我们可以为自己和家人创造绿
洲，调整情绪，保持积极的态度，战胜炎热和忧
郁，打造快乐和幸福的夏日时光。如果发现夏季
情绪症状持续存在或随着时间的推移而恶化，请
即寻求专业支援。如果觉察自己或关爱的人连续
几天感到沮丧，并且没有动力进行平时喜欢的活
动，或睡眠模式和食欲发生了变化，并转向酒精
寻求安慰或放松，或者感到绝望或想自杀，务必
及早寻求支援，改善身心健康。
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战胜炎热和忧郁，打造快乐和幸福的夏日时光。


