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“五月病”是什么病

张景洲：“五月病”并不是医学意义上的疾病，也不

是单指五月，而是泛指初夏时节，这个时候有的人因为

理想期许和现实有差距，以及人际关系没有达到预定

状态等原因，产生厌倦易疲乏的情绪问题。表现为不

想起床不想上班，整日慵懒倦怠，对任何事情都提不起

兴致等。之所以会呈现懒懒散散的身心状态，是因为

春夏相交时气温升高，人体新陈代谢速度加快，容易出

现内分泌紊乱，导致乏力、疲劳、烦躁不安的症状。此

外，夏季阳气过盛，人的精神也会比较亢奋，容易激动、

烦躁。

一年四季情绪各有禁忌

张景洲：《黄帝内经》中说“肝在志为怒，心在志为

喜，脾在志为思，肺在志为忧，肾在志为恐。”人体的脏器

健康与季节变化是相呼应的，了解身体的季节禁忌可以

远离情绪疾病，保持身体健康。

春忌怒
春季是一年的开始，阳气开始生发，肝的疏泄功能

与升发之力随之增强，调节着自身和其他器官的功能。

“肝在志为怒，怒伤肝”，大怒会让肝气上逆，肝阳上亢，

从而损伤肝阴，容易出现高血压、头胀、头晕、头痛、面红

目赤，甚至晕厥等不适。“多怒则百脉不定”，怒对人的健

康危害极大。通过临床观察，发现平时性格急躁易怒者

易损害肝脏，导致肝气郁结，气郁血逆，多引发脑血管疾

病、消化及内分泌系统紊乱等。

春季需顺肝脏升发、条达之性，因此，面对坎坷、不

顺时，要平复心情，冷静对待。

夏忌虑
夏天阳气最旺盛，但同时也伴有多雨天热的季节特

点，也是湿气湿盛之时。中医认为，在暑湿困脾的夏季，

“思虑过度，意舍不精，神宫不职，使人健忘。”若思虑过

度，脾之精气不足，则不能养意而致痴呆、不寐、情志疾

病等。

夏季养护主要以养阳护脾胃，养心解暑热为原则，

脑力劳动者要避免思虑太过，注意劳逸结合。

秋忌悲
肺脏本身与秋季相应。悲和忧属于秋天的大忌，过

度悲伤耗伤肺气，导致出现面色惨淡、意志消沉、气短胸

闷、乏力懒言等情况。秋季干燥，肺脏虚弱，悲伤会让情

况雪上加霜，所以遇事要用积极乐观的情绪取而代之。

冬忌恐
冬季肾封藏精气、主纳气功能加强，而肾主气化水

液功能在冬季减弱。“肾在志为恐”，过度恐惧会损伤肾

脏，肾气亏虚，可致脾胃虚弱。过度恐惧时要找到导致

恐惧与担心的原因，并逐步消除其忧虑。

几种方法可以缓解情绪感冒

张景洲：虽然季节变化会影响人的情绪，但是，采取

适当的调整方式会帮助我们稳定身心。

睡眠法
立夏后白天时间变长，夜间睡眠时间变短，尤其要

睡好“子午觉”（23点至1点为子时，11点至13点为午

时），这样做有利于调节心脑功能，不适症状会慢慢消

除。子时是一天中阴气最重的时候，这个时候休息，最

能养阴，睡眠质量最好，可以起到事半功倍的效果。午

时“合阳”时间则要小寐，休息30分钟左右即可，最多不

要超过1小时。即使不能够睡觉，也应“入静”，提神醒

脑、补充精力。

运动法
运动能帮身体分泌快乐多巴胺，研究发现，跑步、骑

车、游泳等有氧运动是最佳选择。建议坚持每周锻炼5

次，每次20分钟左右。

暗示法
想过得快乐很简单，就是多朝积极的方向想。每天早

上出门前，不妨对着镜子笑一笑，告诉自己：我今天很快乐。

音乐法
音乐具有宣导、疏通的功能，可以调和气血。研究

发现，听10分钟音乐就能让你的坏情绪得到缓解。

呼吸法
当你处于压力状态时，要放慢呼吸，同时尽量往后

卷舌。这一方法能在数秒钟内平衡任何情绪。建议有

情绪时，深呼吸并耐住性子等6秒钟，待情绪平稳，思考

能力恢复，再做出正确的决定并行动。

情绪感冒，你中招没
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最近一段时间，你会莫名慵懒倦怠，做任何事情都提不起兴趣，甚至动不动就会烦

躁发脾气吗？由于做事拖拉，你会责备自己懒惰吗？长春中医药大学附属医院医生张

景洲介绍说，出现这种情况实际上是生病了，这种病被称为“五月病”，又称为季节性懒

惰症候群，是一种情绪感冒，变懒是症状之一。但你也不用过度担心，这同老话讲的“春

困秋乏夏打盹儿，睡不醒的冬三月”一样，都是人体对季节变换产生的正常反应。

本报讯（闫晓旭 记者李文瑶）“石

头怎么能变成熟料”“余热如何发

电”……这些问题，在孩子们走进吉林

省建材行业最美水泥厂白山山水有限

责任公司，探寻绿色工厂环保奥秘的

社会实践中得到了答案。

日前，白山市第二实验幼儿园组织

了主题为“感受绿色发展”的社会实践活

动，活动侧重寓教于“乐”、寓教于“行”、

寓教于“新”，让孩子们在社会大课堂拓

宽视野，增长见识。

在社会实践基地，孩子们带着好奇

心认真观看了水泥生产全过程的动画

片，实地参观生料磨、预热器、水泥窑、

中控室等现代化生产线。他们对生产

车间墙壁上的消音孔产生了浓厚兴趣，

争先恐后向工人叔叔提问，从叔叔们深

入浅出的讲解中，孩子们了解了消音孔

的作用，学会了降低噪音的知识。

为了培养幼儿弘扬和传承助人为

乐、团结互助的优秀美德，幼儿园组织

小班孩子将闲置在家的玩具、图书、运

动器材等带入幼儿园，通过“萌娃当

家”跳蚤市场义卖活动，园领导把孩子

们义卖所得收入和全园党团员的爱心

捐款送去特殊教育学校。当收到特教

学校哥哥姐姐们的回赠礼物时，小朋

友们感受到帮助他人的快乐。

白山市第二实验幼儿园还积极组

织教师、家长、幼儿参与“小手拉大手、

同心创三城”社会公益活动。大家在

社区广场一起栽下一棵棵果树，孩子

们定期为小树苗浇水、清理周边杂草，

盼着果树早日开花结果，伴随他们一

起茁壮成长。

社会实践助力儿童成长

在长春市九台区风景秀丽的八台岭下、

沐石河畔，有一所美丽和谐而又人文气息浓

厚的山村学校，正以钩针与棉线上演着一场

文化大戏，勾勒出了一片新天地，这所学校就

是长春市九台区沐石河中心学校。

坚持“五育并举”，作为一所乡村学校，如

何做好特色创建？早在2013年，学校领导班

子审时度势，另辟蹊径，把钩织这一传统技

艺、非物质文化遗产引进了校园，融入了课

堂，演绎出美育教育的独有韵味，提高了学校

的办学品位。

学校以乡村少年宫为主阵地，组建了以

美术老师为辅导主体的钩织社团。活动开展

如火如荼，艺术前景方兴未艾。经过多年的

艺术实践与不懈探索，师生们的钩织技艺从

单一到精美、从简单到精湛、从粗犷到精致，

钩织人用心血和智慧，精心构思创作了一件

件艺术作品，创建打造了学校“钩针技艺”艺

术实践工作坊。

步入工作坊，一件件栩栩如生、惟妙惟肖

的钩织作品令人耳目一新，赞叹不已，这是传

统文化的再现，也是美育教育与劳动教育的

完美结合。现在，钩织已成为这所学校的一

张名片，享誉省内外。学校艺术工作坊相继

在第五届、第六届全国艺术展中闪亮登场，博

得了与会领导与艺术专家的一致好评，并多

次斩获殊荣，均获国家及省级一等奖。

“钩针技艺”是一种编织艺术，原料低廉，

简单易学，只需一根钩针、一条长长的线就能

进行编织。基本技法有锁针、短针、中长针、

长针、长长针等。一根钩针，一段棉线，短时间内在孩子们的手里挑拉拽

扯，灵巧翻飞，再通过增减针法进行立体与平面造型，一件件精美的生活

用品及艺术作品便灵动地跃然眼前，令人赏心悦目。

为了打造学校艺术品牌，使钩织艺术社团向纵深发展，学校把“钩针技

艺”列为校本课程，进行主题研究、校本研发、艺术加工，贯穿于常规教学工

作之中，形成了以钩织为核心的美育校本课程。教材鲜活、形式新颖，教师

工作满腔热忱，潜心指导，学生参与热情高，乐此不疲。艺术教育结出的丰

硕果实、开出的灿烂之花也得到了家长的充分认可和社会的一致赞誉。

不同的课程形式，相同的育人目标，教学同向，殊途同归。学校以美

育人、以德启智，德智体美劳五育并举，相得益彰。钩针技艺独领风骚，开

发了学生的艺术潜能，陶冶了孩子们的艺术情操，丰富了校园文化生活，

促进了学校内涵式发展。

为使青少年健康快乐成长，国家出台了“双减”政策，即减轻校内课业

负担和减轻校外培训负担。政策落实其中之一便是增加学生参加户外活

动、体育锻炼、艺术活动、劳动活动的时间和机会。学校党委书记兼校长

周化艳说：“学校的‘钩针技艺’艺术实践工作坊便是和国家政策同步同频

同向，目标明确，意义深远。”

“农村美育教育尚不完美，师生艺术作品犹显稚嫩，但我们根植农村

艺术的初心从未改变，投身美育教育的激情从未减退，传承非遗文化的脚

步从未停止。我们将齐心协力，砥砺前行，以文化引领发展，用艺术点亮

心灯，用心办好农村百姓家门口的最满意学校。”周化艳对工作坊的发展

前景满怀信心。
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青年科普创新实验暨作品大赛收官

本报讯（记者景洋）近日，第九届全国青年科普创新实验暨作品大赛

（吉林赛区）复赛在省科技馆收官。我省45支队伍、200余名师生参加复

赛，经过角逐，评选出各命题比赛获奖队伍一等奖9支、二等奖15支、三等

奖21支和优秀奖若干。

大赛由省科协主办、省科技馆承办，围绕“智慧·安全·环保”三大

主题，设置“创意作品”和“科普实验”两个作品单元，分为“智慧社区

（大学组）”“智慧社区（中学组）”和“未来太空车”3个比赛项目，大赛

关注前沿科学技术、公共安全健康等领域的科研应用与普及，重点考

查青少年“发现问题、解决问题及动手实践”的能力。本届大赛充分发

挥了我省各地县科技馆的辐射带动作用，先后成立长春市、吉林市、延

吉市分赛区，由当地科技馆承办比赛，共收到有效作品267件，赛事覆

盖近50所学校。

“模拟法庭”进校园

本报讯（王丹 金烨）近日，吉林市龙潭区人民检察院联合龙潭区人民

法院乌拉街法庭带领乌拉街满族镇中心校学生开展“模拟法庭”活动。

活动开始前，学生们表演舞蹈《童话梦想家》和陶笛演奏《青花瓷》。

模拟法庭由乌拉街满族镇中心校学生参演，庭审模拟案件审判的全过程，

即“庭审准备、法庭调查、法庭辩论、法庭最后陈述和当庭宣判”五个阶

段。每位学生按照自己的角色要求，进行了有声有色的表演。

此次活动通过“情景模拟+角色扮演”的方式教育引导青少年学法守

法，取得了良好效果。

让小学生体验《民法典》

本报讯（宋嘉）日前，敦化基层林区法院民事审判团队法官干警走进

敦化市第八小学，深入课堂为师生们开展了一场《民法典》知识宣传教育

主题讲座。

讲座中，法官们结合同学们的手抄报介绍、民法典小故事、民法典小

问题与师生一起深入学习和体验《民法典》是如何为生活起到保驾护航作

用的。同学们在讲座中“沉浸式”体验了试穿法袍、敲响法槌、传阅《民法

典》，切实体会到了法律的温度。法官们还教育引导学生们扣好人生第一

粒“法治纽扣”，养成遵纪守法的好习惯，自觉增强法律意识和自我防范意

识，做一名学法、懂法、守法、用法的好学生。

本报讯（记者张鹤 实习生王鹭）
为促进大学生心理健康工作迈上新台

阶，连日来，东北师范大学开展了一系

列心理文化节活动。盛大的主题游园

会格外精彩，全校千余名学生在活动

现场共同释放压力、疗愈心灵。

主题游园会现场分别设置了“生

活小确幸”作品展、心理学仪器现场

体验、拼贴诗乐享会、“爆”卫好心情

解压区等多个活动板块，同学们可以

将一句句关于自我的语句拼贴起来，

做春日里的心理诗人；可以将装有情

绪纸条的气球逐一击破，燃动积极情

绪，阻止消极情绪；还可以通过心理

学仪器，在脑电设备测量中探索心与

脑的奥秘，完成一次心理学专业体

验。除此之外，活动现场也准备了广

受关注的心理小测验，帮助学生正确

认识自我。

与往年相比，今年的心理文化节

活动更富新意。除主题游园会外，心

理学院还联合中国纺织出版社举办

了“阅”享美好心晴——心理科普校

园行大型路演活动，以百万级教材

《普通心理学》作者彭聃龄教授、北京

师范大学丁国盛教授新作《向心理学

家提问》为依托，在校园内招募领读

人，组织开展快闪读书会，拓展阅读

圈，带领更多学生从生活中捕捉小心

理，向学者们求索大问题。学校还特

邀两位心理学大咖与学生们通过网

络直播，连麦交流。

东北师大举办心理文化节活动

本报讯（记者毕
雪 实习生张莉）近

日，长春市儿童医

院与首都医科大学

附属北京儿童医院

技 术 合 作 正 式 签

约。签约后，双方将

优势互补、资源共

享、互惠共赢、共同

发展，为吉林省患儿

提供更好的医疗服

务。

据介绍，此次合

作北京儿童医院将

派专家或医疗卫生

专业技术骨干到长

春市儿童医院进行

学术讲座、专家门

诊、教学查房、危重

疑难病例会诊、病例

讨论、示范手术等方

式的专业指导，提高

长春市儿童医院开

展耳鼻咽喉头颈外

科、新生儿科手术的

能力与解决疑难病

症的诊疗水平，重点

带动业务骨干快速

成长。同时，北京儿

童医院还将协助长

春市儿童医院进行

人才培养，除了为其

提供到北京儿童医

院深造学习的机会

外，还辅助其完善医

疗规范，提升长春市

儿童医院的临床医疗服务能力。

据悉，北京儿童医院设有疑难病例会诊

中心和远程会诊中心，儿科疑难重症疾病的

诊断治疗水平居国内领先地位，是科技部认

定的儿童重大疾病国际科技合作基地。此次

合作，两院还开通了疑难重症会诊、双向转诊

绿色通道。双方将定期进行远程会诊服务，

北京儿童医院不仅安排会诊专家，还将优先

安排长春市儿童医院转送的疑难病人就诊。

对长春市儿童医院可以开展后续治疗或康复

的患者，北京儿童医院会根据实际情况，优先

转诊，并由长春市儿童医院提供后续治疗和

康复的业务指导以及必要的跟踪服务。

为
患
儿
提
供
更
好
医
疗
服
务

长
春
市
儿
童
医
院
与
北
京
儿
童
医
院
合
作
签
约

本报讯（记者张添怡）日前，吉林大学第一医院乐群院区儿科举行了

以“童心同力 快乐同行”为主题的大型义诊活动。

活动主要包括儿科专家义诊咨询，儿童生长发育咨询和评估，多动

症、抽动症筛查，儿童日常生活中的喂养指导及营养问题解答。

现场，医护人员为就诊的儿童计算遗传靶身高，对身材矮小、生长发

育不良、肥胖及性发育异常的儿童进行诊断，并针对此次义诊筛查出的需

要早期干预治疗的儿童给予了合理化、科学化、精准化的诊疗方案及建

议。同时，为家长进行了科学的健康指导，指导家长正确认识儿童体格发

育的规律及定期进行监测的意义，避免延误干预及早期治疗的最佳时机。

吉大一院乐群院区儿科主任姜慧轶说，随着人们生活水平日益提升，

二胎三胎宝宝在增多，儿童营养、儿童身高、儿童性早熟、多动症等问题也

逐渐成为家庭和社会关注的重点。她提醒广大家长，少年儿童的身心健

康需要通过科学的检查评估，才能及时发现问题，并正确应对，从而让他

们拥有健康快乐的童年。

义诊呵护儿童健康

本报讯（记者张添怡）近日，国家卫生健康委人才交

流服务中心公布“一带一路”医学人才培养联盟妇科内

镜医师培养项目成员单位遴选工作结果，全国共有45

个成员单位入选，吉林大学第二医院妇科成功入围，成

为国家首批吉林省唯一入选的单位。

项目遴选工作开始于2022年，经过近1年的审核，最

终全国共有45家单位通过审核，成为“一带一路”医学人

才培养联盟妇科内镜医师培养项目成员单位，吉大二院

是我省此次唯一入选项目的单位，同时吉大二院妇产科

医院执行院长许天敏教授受聘为“一带一路”医学人才培

养联盟妇科内镜专家委员会委员。这也标志着该院妇科

内镜诊疗技术水平及临床应用规范化管理工作得到国家

权威部门和同行专家的高度认可，迈入全国领先行列。

多年来，吉大二院妇科在提升我省妇科内镜技术发

展方面起到了重要的推动作用。妇科年门诊量16.4万

余人次，年住院病人1.2万余人次，年手术量近万例，微

创手术占比约60%。自2000年开展内镜技术以来，吉大

二院妇科不断开拓创新，取得技术突破，在省内率先开

展妇科疾病和妇科恶性肿瘤的微创手术、单孔腹腔镜手

术等新技术。该科每年举办数期妇科腹腔镜手术高级

培训班、单孔腹腔镜手术培训班、宫腔镜手术培训班等，

培养了大批妇科微创方面的骨干人才，大幅提升了省内

医生运用妇科内镜技术进行疾病诊治的整体水平。

吉大二院成为妇科内镜医师培养成员单位

“儿童的身心健
康，不单单身体要健
康，心理也要健康。”
国家儿童医学中心主
任、首都医科大学附
属北京儿童医院院长
倪鑫日前表示，对家
长普及儿童心理卫生
知识，提高家长识别
儿童心理卫生状况的
能力十分重要。专家
提示，全社会要重视
儿童心理健康教育，
加强儿童心理疾病早
期干预。
新华社发 徐骏 作


