
数独

在空白格填入数字，使其每行、每
列、每一个粗线格（3×3）内的数字为
1~9，不重复。

反方向的钟

这是从镜子里看钟表，你还能认
出正确的时间吗？

谁先装满水

仔细看图，哪个杯子会先装满？

长大的毛毛虫

一条毛毛虫由幼虫长成成虫，身
长每天长长一倍，30 天能长到 20 厘
米。这条毛毛虫长到5厘米用了几天？
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为什么周日的“班味”比周一更重？

AI制图

高温天，你是否有颗“潮湿的心”
老年易感人群需稳住心境安然度夏

周五下班时一身轻松，周六整天自在惬意，
可一到周日，尤其是周日下午和晚上，一种说
不清道不明的烦躁、心慌就悄悄找上门。

宁波大学附属康宁医院普通精神科副主
任医师郑飞杰表示，这是绝大多数上班族都会
出现的正常情绪反应。“在心理学上，它被称
为周日综合征。它不是心理疾病，而是身心在
提醒我们：你太累了，需要好好地、科学地休
息。”他说。

为什么会有周日综合征？

小陈（化姓）是一家公司的白领，刚入职半
年，想表现得好一点，做事追求完美，经常周日
一天都在为周一做准备和铺垫，“因为周一要
开例会，如果没提前做好一些事情，可能会被
批评复盘。”她无奈地表示，别人周日是休息
的，她的周日却比工作日压力更大。

郑飞杰表示，像小陈这样初入职场、追求
完美、又处在高压环境下的年轻人，是周日综
合征的高发人群，因为他们对工作缺乏掌控
感，却又对自己要求极高，休息日就成了另一
种“隐形加班”。

郑飞杰分析，周日综合征的根源，其实是
身心状态的快速切换失衡。

工作日里，人们长期处于规律、紧绷、目标
明确的工作模式，大脑时刻保持警觉；到了周
末，尤其是周六，人们彻底放松、放下约束，身
心切换到松弛、自由的休息模式。

而周日恰好是从放松回归到紧绷的过渡节
点，理智知道第二天要回归忙碌，但情绪和身
体还沉浸在休息的舒适状态里。这种理智与情
绪的冲突，直接催生了烦躁、焦虑的负面情绪。

郑飞杰结合门诊案例，发现有周日综合征
的人群存在一些共性：个性敏感、易受暗示型
的人，领导敲一下桌子就惶惶不可终日；初入
职场的人；工作和生活分不开的人；有高度责
任心、在高压环境下工作的人。

接纳疲惫、科学调节

郑飞杰提出了几点建议，帮助大家缓解周
日的内耗情绪。

接纳自己的状态 首先要接受这是合理

的，不要因为焦虑而更加焦虑，避免二次情绪
消耗。

建立缓冲过渡机制 不要瞬间切换状态，循
序渐进地进入工作节奏。周六完全放松，周日
预留半天缓冲时间，按时起床、简单收拾房间，
让身心平缓过渡。可以适当为下周工作进行简
单整理，但要把握好度，不要变成加班。

拒绝压力前置，划清边界 周日不要主动复
盘工作，不要预想周一难题，告诉自己：“周一
的问题，周一再解决。”守住休息的边界，就是
最好的情绪自愈。

优化周末作息 尽量不要让周末作息和工
作日落差太大，不要通宵熬夜、昼夜颠倒。

用“微小期待”替代“对周一的恐惧”给周
一设置一个低成本的小期待，比如一杯喜欢的
咖啡、一份爱吃的早餐、午休看一集短剧……
当周一不再是纯粹的压力代名词，而是带有一
点小美好的日子，周日的焦虑也会有所缓解。

“在快节奏的生活中，不必要求自己时刻
紧绷、永远高效，允许自己有情绪波动，允许周
末有短暂的失落和烦躁。学会接纳疲惫、科学
调节，不用自我苛责。好好休息，本身就是上班
族最重要的充电方式。”郑飞杰说。

据《宁波晚报》

高温天，你的心“潮湿”了吗？医生说，这样
的天气会悄悄扰乱人的情绪状态。浙江省中医
药大学附属第二医院（浙江省新华医院）临床
心理科主任韩耀静这段时间接诊了好几个情
绪“发霉”的患者。她提醒，这样的天气无需担
忧患上恐慌新型心理疾病，但抑郁、焦虑等既
有心理问题极易在此期间加重，易感人群需重
点防护。

63岁的朱启照（化名）是典型的季节性情
绪波动患者。退休三年的他，平日里性格温和，
作息规律，日常喜欢唱歌、下棋，生活平淡安
稳。早年他曾确诊轻度抑郁伴焦虑，经调理后
状态稳定，多年未出现明显不适。

但今年从黄梅天开始，他的情绪又不受控
制地变差，最先出现的是睡眠紊乱，原本沾枕
即睡的他，常常深夜两三点毫无困意，入睡浅、
易惊醒，凌晨早早醒来后便再难入睡。睡眠不
足引发连锁反应。白天浑身乏力、头脑昏沉，提
不起半点兴致。

曾经喜欢唱歌的他不再出现在社区的合唱
团里，老友邀约下棋也屡屡推脱，他整日闷坐
家中，沉默寡言，时常对着窗外阴雨发呆，莫名
低落烦躁。

陪诊的家人说，天气晴朗时他心态舒展，一
旦阴雨连绵，他就容易胡思乱想，偶尔还会莫
名心慌、焦虑，对日常琐事格外敏感。经复诊，

韩耀静判定其为气候诱发的原有情绪障碍波动
加重，属于典型的季节性心理不适。

韩耀静解释，时阴时雨、湿热高温天并非直
接催生心理疾病，而是多重气候因素叠加诱发
症状波动。长期光照不足会影响大脑情绪调节
激素分泌，高湿度、低气压易造成躯体憋闷不
适，反复的温差变化会打乱人体生物钟与睡眠
节律。老年人身体调节能力、情绪耐受度较弱，
本身有抑郁、焦虑基础的人群，极易出现情绪
低落、烦躁易怒、睡眠紊乱等问题，少数人还会
出现季节性抑郁发作。

针对夏季心理养护，韩耀静给出专门的安
然度夏指南。首先是补足光照，阴雨天尽量打
开室内灯光，白天多在窗边接受自然光照射，
雨停间隙及时外出短时散步，弥补光照缺失。

其次是稳定作息，坚持固定时间入睡、起
床，杜绝熬夜，避免白天过度补觉，稳定睡眠节
律，规避情绪失控根源。同时要减少密闭空间
独处时间，适度开窗通风除湿，多和家人沟通
交流，主动参与简单家务、休闲活动，避免情绪
持续内耗。

最后，易感人群需做好情绪监测，一旦出现
持续低落、烦躁失眠、兴趣减退等症状，切勿硬
扛，及时寻求专业心理干预，防止小情绪演变
成严重心理问题，安稳度过湿热夏季。

据《浙江老年报》


