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了解更多

暑假將⾄，相信不少家庭或⾝邊朋
友正忙於安排各種夏季活動，享受
陽光與海灘。可是，每年夏季來
臨，有⼀些朋友整個⼈的睡眠時
間、社交活動、情緒狀態、體重、
胃⼝和活⼒程度均有明顯的變化。
因為情緒低落、坐⽴不安，他們推
卻參與家⼈或友⼈的活動⽽感到失
落和沮喪。⾝邊⼈也被當事⼈這些
季節性情緒突變弄得不知所措。你
有否察覺⾃⼰或你關⼼的⼈有以上
情況嗎？

本⽂淺談氣候變化和精神⼼理健康
的關係，夏季季節性情感障礙
(Seasonal Affective Disorder-
Summer) 和應對⼩錦囊。讓我們及
早察覺和正視⾃⼰或⾝邊⼈是否出
現夏季季節性情感障礙的症狀，並
積極在家居和⼯作間打造涼爽的綠
洲，建構和諧⽣活，共同擊退夏⽇
憂鬱。

熱到令⼈憂鬱﹐真有其事？

氣候變化與夏季季節性情感障礙

全球暖化扭曲傳統的季節時間線，⻑時間的悶熱和短暫的
冬季，對我們的⾝體和精神⼼理健康造成影響。夏季季節
性情感障礙  (⼜稱夏季憂鬱症) (Summertime SAD） 隨
之增加。 近年有更多科學研究顯⽰，夏季 SAD 雖然不如
冬季 SAD 廣為⼈知，但它是⼀種真實的狀況，有些⼈會
在夏季出現憂鬱症狀。夏季 SAD 與極端⾼溫和夏季帶來
的正常⽣活中斷有關。
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⾼温潮濕環境下的⾝⼼反應

⼈體不斷暴露在⾼溫時，它會超速運轉以試圖冷
卻下來。這種⽣理壓⼒會對我們的情緒和精神狀
態產⽣⼀連串的影響。⾼溫持續的時間越⻑，我
們的⾝體就越難適應，⾼溫⾼濕會導致⾝體發⽣
⽣理變化，包括⼼率加快、脫⽔和電解質失衡。
這些因素會導致疲勞、易怒和情緒障礙。夏季的
花粉⽔平⾼，容易引發過敏和哮喘，甚⾄炎症，
導致疲勞和抑鬱的感覺。這都會削弱我們的⼼理
彈性。

過度暴露在強光下，會擾亂我們的晝夜節奏，導
致情緒變化。天氣和光照也會影響神經遞質的產
⽣和調節，例如⾎清素和褪⿊激素，這些神經遞
質與情緒調節有關。當睡眠受到影響，容易誘發
情緒和壓⼒增加。

有些朋友由於怕熱⽽抗拒外出，⽇常活動和社交
互動受到影響，進⽽影響情緒和產⽣社交孤獨
感。

夏季 SAD 

夏季季節性情感障礙的症狀與冬季發作的季節性
情感障礙或重度抑鬱症的症狀相似。不同之處在
於夏季更容易出現失眠、體重下降、焦慮、煩躁
和專注⼒下降等。經歷夏季 SAD 的⼈⼠可能有
持續感到悲傷、易怒或精⼒不⾜。他們的睡眠模
式可能會變得不穩定，⾼溫會使他們難以⼊睡或
保持睡眠狀態。這些症狀會對⽇常⽣活產⽣重⼤
影響。當個⼈在悶熱中難以集中注意⼒時，⼯作
效率可能會直線下降。隨著夏季憂鬱症狀的出
現，當事⼈可能會避免社交活動，如果不及時治
療，這種情況甚⾄會升級為更嚴重的⼼理健康問
題，包括⾃殺念頭增加。

預防夏季情緒障礙⼩錦囊

⾯對飆升的氣溫和不斷變化的天氣，我們怎樣做
到「守護精神健康，由⾃⼰做起」，預防和應對
夏季情緒障礙呢？我們建議四個⾃我關顧⼩錦
囊： (⼀) 將家居和⼯作間打造成涼爽的綠洲；
(⼆) 增加室內活動 ； (三) 維持規律作息時間；
(四) 保持社交活動和聯繫。

錦囊 (⼀) ： 打造涼爽的綠洲

溫度和光線對夏季 SAD ⼈⼠帶來壓⼒和不適。
我們可以將家居和⼯作空間改造成涼爽的綠洲。
通過調整光線和溫度，創造涼快舒適的感覺。簡
單⽅法包括適度使⽤空調或利⽤⾵扇使空氣流
通。

此外，拉上窗簾 ，有助減低室温。冷⽔浴、淋浴
和多飲⽔，有助調節體溫。

錦囊 (⼆) ：增加室內活動

炎熱讓⼈難以忍受⻑時間置⾝戶外。我們可以轉
向室內活動。例如閱讀、繪畫、在線課程、欣賞
電影、瑜伽、普拉提或家庭遊戲，以保持活躍，
釋放內啡肽 (endorphine)，⼀種天然的情緒助推
器，有⽌痛和產⽣快感的效果。這些活動有助我
們渡過充實愉快的夏季。

錦囊 (三) ：建⽴規律的⽇程

作息有序，可以調節⾝體的內部時鐘，有助於守
護精神⼼理健康。即使在週末或假期，規律的睡
眠時表對情緒穩定⾄關重要。此外，計劃⽇常活
動，包括⼯作、運動、膳⻝和放鬆時間，讓我們
有⽬標和提升控制感，有效減少漫無⽬的和焦慮
的感覺。

錦囊 (四) ：與他⼈聯繫

孤⽴會加劇悲傷和焦慮的感覺，因此在夏季與朋
友、家⼈和社區保持聯繫⾮常重要。安排虛擬或
⾯對⾯的聚會，例如在涼爽的時間，與家⼈或朋
友在公園散步或野餐。定期通過電話、視頻聊天
或簡訊與親⼈聯繫。加⼊與興趣相關的政府或慈
善組織舉辦的社區活動是結識新朋友和擴⼤社交
圈的另⼀種好⽅法。社交互動提供情感⽀持，有
助減少孤獨感。

結語

本⽂淺談氣候變化和精神⼼理健康的關係，並分
享預防夏季季節性情感障礙的⽅法。通過落實這
些實⽤的策略，我們可以為⾃⼰和家⼈創造綠
洲，調整情緒，保持積極的態度，戰勝炎熱和憂
鬱，打造快樂和幸福的夏⽇時光。如果發現夏季
情緒症狀持續存在或隨著時間的推移⽽惡化，請
即尋求專業⽀援。如果覺察⾃⼰或關愛的⼈連續
幾天感到沮喪，並且沒有動⼒進⾏平時喜歡的活
動，或睡眠模式和⻝慾發⽣了變化，並轉向酒精
尋求安慰或放鬆，或者感到絕望或想⾃殺，務必
及早尋求⽀援，改善⾝⼼健康。
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戰勝炎熱和憂鬱，打造快樂和幸福的夏⽇時光。


