
ZHOUSHAN EVENING NEWS服务06
2026年3月7日 星期六 责任编辑 刘慧静 版式设计 张赟

光照减少，情绪为何会“发霉”

“春节假期过后，因为失眠、焦虑
前来就诊的患者明显增多。”侯正华告
诉记者，很多人假期作息不规律，节后
难以迅速回归工作状态，容易引发所
谓的“节后综合征”。再加上近期持续
阴雨、气温较低，人的精神状态容易受
到多重因素叠加影响。

阴雨天为何会左右情绪？侯正华
解释，这在临床上被称为“季节性情绪
变化”。随着季节更替，部分人会出现
类似抑郁发作的表现，如情绪低落、睡
眠不佳、困倦等。“这种情况在秋冬季
节更常见，最主要的原因就是光照减
少。”他解释，光照直接影响褪黑素的
分泌，这是一种调节睡眠的关键激素。
如果白天日照时间短或户外活动少，
可能导致褪黑素分泌高峰延迟，进而
打乱昼夜节律，表现为晚上难入睡、白
天昏昏欲睡，最终影响情绪和精力。

另一方面，五羟色胺不足也是重
要因素。五羟色胺是一种与情绪调节
相关的神经递质，光照减少会影响维
生素D3的合成，进而可能影响五羟色
胺的生成。一旦五羟色胺水平下降，人
就容易出现情绪低落、动力下降、食欲
改变等问题。

与此同时，阴雨天还限制了户外
活动和社交，容易让人陷入负面情绪
的循环。

“对于大多数人来说，这远远没到
疾病的程度。”侯正华指出，阴雨天里
情绪差、不想动、爱睡觉、易伤感，通常
是短暂的应激反应，对工作和生活的

影响不大，只属于“季节性情绪波动”。
他提醒，如果情绪低落、睡眠不佳等问
题持续超过两周，即便天气转晴后仍
没有改善，就需要引起重视，建议前往
心理科进行专业评估，以排除“季节性
情感障碍”等潜在问题。

专家支招，主动给情绪“充电”

面对可能持续的阴雨天气，我们
该如何主动调节情绪？侯正华建议，大
家尽量多出门活动，给身体“充电”，对
情绪恢复大有裨益。

“即使是阴天，户外的光照强度也
优于室内，只要雨停或者短暂放晴，大
家还是多出去走动走动，特别是青少
年和老年人，要有意识地增加社交和
适量运动。”

适当增加户外活动有助于合成维
生素D3，如果缺乏可在医生指导下进
行补充。饮食上可多吃鱼虾、鸡蛋、绿
色蔬菜和坚果，补充色氨酸等有益情
绪调节的营养素。

侯正华提到，目前临床上已有专
门的光照治疗方式，使用光照强度达
到1万勒克斯的专用灯具进行治疗。市
面上也有适合家用的光照灯，可在阴
雨天每天照射半个小时左右。

他提醒，对于确诊抑郁或焦虑的
患者，在梅雨季或漫长阴冷的冬天，原
本服用常规剂量的药物可能“不够
用”，需要在医生指导下适当调整药
量。本身性格敏感或者正面临较大压
力的人群，更容易受到天气影响，需要
主动采取调节措施，不要让抑郁情绪
把自己困住。 据《扬子晚报》

阴雨连绵，情绪“发霉”怎么办？
“下雨要把我给下发霉了，阴天就情绪莫名低落，是激素影响还是我

自己有问题啊……”近日，不少人表示，受持续阴雨天气影响，出现了情

绪低落、注意力不集中、睡眠变差，甚至莫名烦躁、乏力倦怠等情况。这是

身体出了问题，还是单纯的“天气惹的祸”？记者就此采访了东南大学附

属中大医院心身医学科副主任医师侯正华。

改善空气质量
或有助于预防阿尔茨海默病

美国《科学公共图书馆·医学》杂
志日前刊载的一项研究显示，长期暴
露在较严重的空气污染中与阿尔茨海
默病风险增加相关，改善空气质量或
有助于预防阿尔茨海默病。

阿尔茨海默病是一种中枢神经系
统退行性疾病，是最常见的痴呆症类
型，症状包括记忆障碍、失语等。

先前研究表明，空气污染以及高
血压、中风、抑郁症等慢性病均是阿尔
茨海默病的风险因素。但空气污染与
这些疾病之间的具体关联尚不清楚，
比如空气污染是否会导致高血压等，
进而引发阿尔茨海默病。

美国埃默里大学的研究人员分析
了 2000 年至 2018 年超过 2780 万名

65岁以上美国患者的数据，包括空气
污染暴露情况、是否患有阿尔茨海默
病以及其他慢性病等。

结果发现，长期暴露在较严重的
空气污染中与阿尔茨海默病风险增加
相关，且这种关联在曾患过中风的个
体中略强。相比之下，高血压和抑郁症
对这种关联的影响较小。

研究人员说，这表明空气污染主要
通过直接影响大脑导致阿尔茨海默病，
而非通过高血压、中风或抑郁症等常见
慢性病来实现，曾患中风的人，其大脑
可能更容易受到空气污染的损害。

研究还表明，改善空气质量或许
可以作为老年人群预防阿尔茨海默病
策略的一环。 据《经济参考报》

网购二手商品
也能七天无理由退货吗？

网购七天无理由退货，大
家早就习以为常了，但要是在
二手平台买东西，想退货可就
没这么简单了。那消费者在二
手购物时该留意哪些细节？卖
家提前声明售出不退，这样的
说法是否有法律约束力？

上海的俞女士想买一条礼
服裙，看中了王女士在某二手
网络交易平台出售的裙子，双
方以 675 元达成最终交易。收
到货后，俞女士认为，拉链质量
存在问题，随即联系王女士，要
求“七天无理由退货”。王女士
不同意，双方协商无果，俞女士
将王女士起诉至法院。

上海市松江区人民法院泗
泾法庭审判员高甜介绍：“原告
俞女士通过该网络二手交易平
台询问了王女士该礼裙的尺
寸，腰围等信息。同时王女士将
其试穿裙子的照片发送给俞女
士，供其参考。在发货前，王女
士也告知俞女士尺寸考虑好，
拍了的话就不退了。”

庭审过程中，双方的争议
焦点之一就是这笔二手交易能
否适用7天无理由退货。法院最
终审理认为，王女士仅为个人
处置闲置物品，并非以营利为
目的的经营者，不适用《消费者
权益保护法》的七天无理由退
货，应适用《民法典》。最终法院
驳回俞女士退货退款诉求，王

女士自愿支付80元修理费，双
方均未上诉。

在广州，另一起二手平台
交易纠纷引发的案件中，因为
卖家身份认定不同，判决结果
截然相反。欧女士在二手平台
购买奢侈品包，因色差要求退
货，卖家以“非真假问题不退不
换”拒绝，欧女士诉至法院。

法院认定，该卖家并非个
人闲置转让，而是以营利为目
的、专门从事商品销售的经营
者，故适用《消费者权益保护
法》，支持欧女士七天无理由退
货的诉求。

以上两起二手网络交易平
台的买卖纠纷的最终判决，因
法院认定的卖家是否为经营者
有差异，适用法律不同，判决结
果也有差别。经营者不同于个
人卖家，通常应同时满足三个
条件：以营利为目的、经营活动
具有持续性、经营活动面向为
了生活消费需要的自然人。

二手交易具有一定特殊
性，除了新旧程度、商品质量、
残值估算，消费者还需甄别商
家身份，这关系到售后的保障。
中国法学会消费者权益保护法
研究会副秘书长陈音江建议，
消费者不要脱离平台交易，同
时要注意留存证据，更有利于
依法维权。
据中央广播电视总台中国之声

近期有媒体报道，一新手
宝妈担心流感传染宝宝，便每
天反复洗手导致面部红肿变
形，引发大家热议。勤洗手，爱
干净，不是好事吗，怎么反而还
会伤害皮肤？专家告诉记者，确
实如此。

“近期医院也接诊了多例
双手皮肤粗糙、脱皮、开裂，瘙
痒的患者，他们都有一个共同的
特点就是‘勤’洗手。”南京市第
二医院皮肤科副主任医师闫宁
介绍，勤洗手的确能预防流感。
可为了追求极致干净的频繁洗
手、过度消毒非但不能更好地守
护健康，反而会破坏皮肤表面的
油脂屏障，直接损伤皮肤，削弱
其锁水功能和抵御细菌侵入的
能力。这会导致皮肤干燥、失去
保护，变得脆弱敏感，进而引发
皮肤过敏，甚至因微小伤口而增
加感染病菌的风险。尤其是儿
童、老年人等皮肤屏障本就偏
弱的人群，更易受到损害。

那勤洗手究竟该如何正确
理解？专家表示，其实，只要掌
握正确的方法和频率，就能在
清洁的同时保护好皮肤。

首先要遵循七步洗手法，
即掌心、手背、指缝、指背、拇
指、指尖、手腕依次揉搓，揉搓
时间不少于20秒，用流动水冲
洗，洗完用干净毛巾或一次性
纸巾轻按吸干水分，而非用力
揉搓。

其次是洗手的时机。需要
洗手的关键场景包括饭前便
后、护理病患前后、触摸眼口鼻
前、外出回家后等，做到按需洗
手，而非无意义的频繁清洗。

专家建议，洗手应选用温
和洗手液，避免使用刺激性强
的清洁产品；儿童皮肤娇嫩，建
议选用儿童专用洗手液，同时
控制洗手次数，家长协助轻柔
清洗；老年人皮肤分泌功能减
弱，洗手后及时做好保湿，减少
干燥损伤。 据紫牛新闻

频繁洗手
不仅过敏还会“毁脸”？
真相来了：过度清洁真会伤肤


