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天气炎热，你是否感觉情绪有
时难以控制，就像是火药桶一点就
着呢？遇到小事容易发生争执，难
以平静呢？当心，这很可能是情绪
中暑。

总爱发火原是情绪中暑作祟

最近，一向性格温和的小张有了
烦心事。天气越热，他就越感觉心烦
焦躁、心神不宁，还时常因为一些小事
与家人或同事发生争吵，对什么事情
都提不起兴趣。渐渐地小张出现食欲
不振、失眠梦多、心慌胸闷、呼吸不畅、
头晕等不适的症状。

这种情况维持了一个星期，小张
意识到了自己的问题，就到太和医院

心理卫生中心进行咨询。
太和医院心理卫生中心主任艾春

启进行一番专业检查，再结合多年的
临床经验，确诊小张为情绪中暑。

什么是情绪中暑？

艾春启介绍，近日持续高温天气，
尤其是入伏之后，像小张这样得了情
绪中暑的患者并不少见。

何谓情绪中暑？艾春启说，它又
称夏季情感障碍，是指在夏季莫名出
现情绪和行为的异常。这是因为人体
的体温调节中枢和情绪调节中枢是同
一个“脆弱”的器官——下丘脑。高温
闷热的天气引起身体热应激反应后，
下丘脑会努力工作调节体温和情绪。
一旦超过调节能力的极限，下丘脑就
会“罢工”，人的情绪就可能失控，出现
情绪中暑的症状。

情绪中暑主要有四种表现：情绪
烦躁，表现为烦躁不安、暴躁易怒、情
绪不稳，无法静心思考问题。

心境低落，表现为做事兴趣、动力
下降，对周围人缺乏热情。

行为异常，表现为容易因为一些
小事与人发生争执，重复一些刻板行
为活动。

躯体不适，比如伴有头晕头痛、胸
闷气短、心跳加速、食欲不振，以及入
睡困难、睡不踏实等症状。

四招帮你调整情绪

艾春启表示，可以从四个方面调
整情绪。

做好情绪调整。遇到负面情绪
时，首先要“冷处理”，适当静一静，
尽量避免陷入容易狂躁的情境。合
理安排工作强度，避免工作压力过

大。学会情绪转移，感到心烦意乱
时，可以听一段空灵的轻音乐，也可
以尝试静坐、正念、冥想，正所谓“心
静自然凉”。

保证良好的睡眠。避免熬夜通
宵，早睡早起，适度午休，保持良好充
足的睡眠。

坚持适度运动。夏天炎热，长期
闷在空调房，容易让人情绪抑郁。在
清晨或傍晚温度不太高的时候，可以
进行适当运动，例如选择散步、慢跑、
游泳等，注意及时补充水分。

合理调整饮食。夏日进食，多吃
清淡开胃食品，及时补充水分和维生
素。日常膳食应尽量减少进食油腻食
品，多进食新鲜蔬菜、水果、绿茶等。

艾春启提醒，如果感觉自己情绪
中暑的时间较长，或是对工作、生活造
成严重影响，需及时寻求医疗机构专
业医生的帮助。
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天越热脾气越大？当心情绪中暑
■记者 秦洪涛 特约记者 王慧
实习生 李兰心

今年电影暑期档佳片频出，《消失的她》《八角笼中》《长安三

万里》《封神第一部》等国产电影话题不断，票房、口碑双赢。面对

热闹的暑期档，我市 31家影院迎来观影高峰期，目前总票房突破

1500万元。 ■记者 杨天娇 实习生 张若暄 杨晓妮

暑期档影院生意火
有人一天连看3场

从 6月 1日至 8月 31日，被
视作电影市场的暑期档，这一档
期跨度时间长，是各大片方的

“必争之地”。今年暑期档共有
百余部影片扎堆上映，这意味着
在 90多天的暑期档里，观众几乎
每天都有“新选择”。影片题材
丰富，适合各个年龄段的观众。

7 月 25 日，记者来到十堰
万达影城，已有二三十位观众
在大厅等候，准备观看下午 3
点 20分场次的电影《长安三万
里》。“从《消失的她》开始，我几
乎把最近上映的影片都看了一
遍。”市民小王告诉记者，她每
次根据网友的影评和评分来挑
选影片，“目前看了 5部影片，感
觉都不错。”

“与去年暑期档相比，今年
暑期档不仅影片数量多了，而且

质量高了，好看的影片很多。”另
一名准备观影的市民小李说。

当晚，记者来到武商十堰国
际电影城，尽管是周二的晚上，
还是有不少市民前来观影。“昨
天，我和朋友连买 3场电影一气
看完，过足了电影瘾，今天再来看
《封神第一部》。”刚刚拿到大学录
取通知书的学生小刘说，看电影
是她最爱的休闲方式。

“进入暑期档后，观影人数
明显增加，甚至比前两年都多，7
月 23日一天就接待了两三千人
次。”武商十堰国际电影城影院
工作人员介绍道。

全市单日票房近70万元

《消失的她》居榜首

据猫眼专业版统计，今年暑
期档全国电影票房突破 100亿，
从 6月 1日起至 7月 25日，我市
电影票房突破 1500 万元。其
中，7月 1日单日票房达 68.44万

元，成为暑期档十堰影院最红火
的日子。

武商十堰国际电影城工作
人员介绍，今年暑期档，十堰电
影市场是从端午节上映《消失
的她》开始热起来。凭借对社
会热点和大众情绪的准确拿
捏，该片迅速走红，豆瓣网评分
9.4，截至 7 月 25 日以 558.2 万
元的票房暂居十堰暑期档第一
名。记者获悉，该片在十堰的
平均票价为 38.7元 /张，相较于
其他影片来说，价格居中。

紧随其后的是电影《八角笼
中》，豆瓣网评分 9.5，平均票价
为 38.2元/张，上映 20天票房达
298.2万元；位居第三的是电影
《长安三万里》，豆瓣网评分 9.4，
平均票价为 38.2元/张，上映 18
天票房达 198万元。

7 月的电影市场“打得火
热”，8月的影片蓄势待发，有哪
些大片值得一看呢？记者整理
了部分电影资料供影迷参考。

我市暑我市暑期档火热期档火热 总票房总票房突破突破 15001500万元万元

市民市民最爱最爱看看《《消失的她消失的她》》
《巨齿鲨2：深渊》

上映日期：8月4日
主演：吴京、杰森·斯坦森

《巨齿鲨2：深渊》升级回归，两大硬
汉强强联手，对决“深海巨兽”，掀起一
场震撼的夏日深海冒险。

《孤注一掷》

上映日期：8月11日
主演：张艺兴、金晨、王传君
电影取材于上万起真实诈骗案

例，境外网络诈骗全产业链骇人内幕
将在大银幕上进行展示。

《暗杀风暴》

上映日期：8月18日
主演：古天乐、张智霖、吴镇宇
影片讲述在一桩连环杀人案中，

每个收到“死亡通知单”的人都被残
忍杀害。爆炸案目击者和专案组探
员联手调查，揭露惊人秘密。

《最后的真相》

上映日期：8月18日
主演：黄晓明、闫妮
电影讲述落魄律师丁义峰接到一

桩看似证据确凿的“铁案”，他决心以“无
罪辩护”东山再起，然而嫌疑人金喜妹一
心求死。通过丁义峰的调查、辩护一步
步展开案情，带领观众探究真相。

暑期档大片不断。


