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“自古逢秋悲寂寥”，秋季的肃杀、悲凉之气总让一代代文人墨客在这个季

节，抒发着更多的悲欢离合，悲秋也由此而来。为什么一到秋季人们就容易变得

很伤感？如何自我调节？“悲秋”情绪是由主客观的诸多原因引发的，克服或抑制

“悲秋”情绪也必须多管齐下，至少，以下几点会有益于人们避免或走出“悲秋”

情绪。

首先，要多读一些蕴含积极向上主题的描写秋天景色的作品。

如毛泽东的一些诗词：“一年一度秋风劲，不似春光，胜似春光，寥廓江天万

里霜”（《采桑子·重阳》）；“万木霜天红烂漫，天兵怒气冲霄汉”（《渔家傲·反第一

次大“围剿”》）。少看一些把秋天描写得无比肃杀、凋零的作品。同时，要少看

一些感情缠绵、充满失意情绪的小说和电视剧；也要少一些怀旧情绪，多想想美

好的未来，多参加一些有意义的活动，以丰富自己的业余生活。只有这样，才能

避免或走出“秋雨晴时泪不晴”的烦恼，从而在心里把秋天当作“不似春光，胜似

春光”的季节，“秋愁”自然也难有立身之地了。

其次，是用饮食和光线滋养好心情。

早餐一定要吃好，尽可能食用牛奶、蛋、水果，补充蛋白质与钙质的摄取量，

以增强耐力与意志力。经常不吃早餐的人，就可能无精打采，意志力也可能较薄

弱，容易感染“悲秋”情绪。还要注重养心和养肝，多喝玫瑰花茶或菊花茶、莲子

茶，因为它们有清肝解郁的作用，长期喝对于抑郁很有帮助。多吃莲藕、莲子、小

麦、甘草、红枣、龙眼等，这些食物有养心安神的作用，对焦虑、抑郁很有帮助。

核桃、鱼类等含有较多磷质，也会帮人们消除抑郁。居室要保持良好的光线，白

天尽量不要拉窗帘。秋雨连绵之时，晚上要增加光照，从而抑制“褪黑激素”的分

泌。

第三，是用积极工作或活动的方法，转移对“秋”的注意力。

一旦潜心于事业，把精力集中到工作上，自然而然就能使人忘记许多忧伤

和愁苦，包括“悲秋”的情绪。体育锻炼和外出游玩能使人体产生一系列积极的

化学变化和心理变化。不过，外出游玩，要少去一些草木枯黄的荒凉旷野，而多

登高远眺，“看万山红遍，层林尽染”，饱览秋日美景和硕硕果实，定会心旷神怡，

百愁皆消。此外，走亲访友和乐观幻想也很重要，因为找一个知心的、明白事理

的亲友，向其倾吐心里话，有益于减轻自己的心理压力；而遭受挫折时，宁作乐观

的幻想，也不作消极的猜度，则是一种积极健康的态度。 据《健康时报》
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秋季易引发伤感

三招走出“悲秋”情绪

饮食污染、电磁辐射
可能致儿童脑肿瘤

科学家3D打印仿生眼球
数百万人有望恢复视力
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