
社址院北京市海淀区中关村南一条乙 猿 号 邮政编码院员园园19园 新闻热线院园员园原62580699 广告发行院园员园原62580666 62580707 传真院园员园原62580899 广告经营许可证院京海工商广字第 8037 号 零售价院1援5园 元 年价院288 元 解放军报印刷厂印刷

12 2015 年 5 月 29 日 星期五 Tel押（010）62580629 E-mail押sxzk＠stimes.cn 生活shenghuo

香港迪士尼乐园
香港迪士尼乐园设有独一无二的

特色景点，包括梦想景区美国小镇街、
幻想世界及明日世界，在乐园内还可
寻得迪士尼的卡通人物米奇老鼠、小
熊维尼、花木兰、灰姑娘、睡公主等，所
以，许多小朋友都非常想到迪士尼主
题乐园来游玩，主要是想和心中的动
画明星来个亲密接触！ （见图1）

意大利加达云霄乐园
“红杉冒险”过山车是乐园里最刺

激的游乐设施，4 人座的小车高速坠入
空中，到达的最高高度是 30 米，并不
断有 180°的急弯，令坐在车上的人反
复感受从高到低再到高的刺激感。

名为“火星上的机器人”的 3D
游戏，讲的是 3 个可爱的机器人肩
负整顿宇宙秩序的艰巨任务，开展
他们的奇妙历险。高清晰度的 3D
影像效果令人感觉异常真实地置身
其中。 （见图2）

德国里瑟本游乐园
里瑟本游乐园里没有沉闷的时

候，这儿有世界上最陡峭的木质过山
车，在游人旺盛的夏季，乐园里经常充
斥胆大的人们做自由落体运动时的惊
叫声。这儿亦常举办酒会或茶会。

音乐会、演出和戏剧是乐园的
主要魅力之一，这儿的舞台从不
拒绝任何形式的音乐，无论你是
个重金属乐迷，还是歌剧爱好
者，都能在它的节目单上找到对你
口味的演出。 （见图3）

丹麦乐高园
乐高园位于丹麦小镇比隆，

是一个用 320 万块积木建成的“小
人国”。自 1968 年创建以来，每年都
有上百万游客前来参观游览。走进
乐高园，就宛如走入一个迷你世界，
组成这个世界的分子就是那不足
小手指大小的塑料拼插积木，一共用
了 4200 万块积木。乐高玩具工作室里
提供了成千上万的乐高积木，可以让
大人孩子都一展身手，发挥自己的想
象力和创造力。 （见图4）

美国哈利·波特主题公园
该公园位于奥兰多。游客可以

看到原著中最具代表性的几处地
点：包括霍格莫德小镇、神秘的禁
林、霍格沃茨魔法学校、九又四分之
三站台等多个地方。游客们还可以
深入到城堡中心，参观校长邓不利
多的办公室，以及小镇中贩卖魔法
用品的小店。此外，游客可以在破釜

酒吧里吃饭，在霍格莫德村的商店
里购买巧克力蛙、黄油啤酒，在对角
巷购买魔杖。 （见图5）

美国布希公园
位于美国佛罗里达州，园区自然

环境野性十足，让人仿佛置身非洲大
陆，跟随园区向导，你就可以徒步走
进河马、土狼、秃鹰、鳄鱼、狒狒等野
生动物的栖息地；而穿过瀑布和迷
雾，你甚至可以看到藏身于茂密丛林
深处的灵长类动物，如大猩猩、黑猩
猩等。布希公园还拥有世界最高跳水
过山车。 （见图6）

（吕小羽整理）

春暖花开的五月，本该是外出郊游、朋友家
人聚会的好日子，却有不少人在这个月份变得
敏感抑郁，甚至出现极端想法的人也在这个月
份增多。

人的情绪难道真的和月份有关联吗？黑色
五月即将结束，是不是一些情绪问题就会不攻
自破了呢？

黑色五月

“我了解的‘五月病’来自于日本，以人的情
绪低落、压抑、焦虑所有这些情绪症候群为主的
症状状态。”国家二级心理咨询师包大英在接受
本报记者采访时介绍。

她解释说，在日本，春天是毕业以及新学
年开始的季节，特别是四五月份，学生要面对
就业或者新学年开始的压力。很多人发现自
己在这段时间容易意志消沉、慵懒倦怠、抵触
上学上班，因此将其称为“五月病”。在临床上
的主要表现为饮食习惯改变，失眠，兴趣减少
或注意力分散，对履行社会职责有抵触感，反
应迟钝或敏感等。

“五月病”并非正式的医学名称，但这个叫

法却广泛流行。
有人指出，既然“五月病”的根本成因并不

在于月份，而是因为环境的改变引发的心里不
适，那中国是 7 月毕业、9 月开学，应该是“九月
病”才对，怎么也会得“五月病”？

甚至网友在微博如此写道：“五月这么好，
阳光照在绿叶上，树木也繁茂，花朵都盛开，夏
天才来到。你们干！吗！得！病！”

即将从中央音乐学院研究生毕业的张皓在
采访中告诉记者：“虽然毕业是在 7 月，但事实
上找工作从去年下半年就已经开始忙碌了；到
5 月份如果还没有拿到几个 offer 的话，焦虑感
会成倍增长。加上最近也是交论文、论文答辩的
日子，同学里说实话精神头儿好的没几个。”

山东财经大学辅导员蒋飞也在采访中告诉
记者，虽然无法严格限定在 5 月，但是春夏相交
之际确实是大学生中容易出现心理问题的集中
时期，寻求心理帮助的学生会比往常多一些。

“国内也提‘五月病’，原因可能是学生面临
高考，压力很大；同时也是离职高潮，大家选择
跳槽；再加上很多人在年中面临业绩考核，有很
大压力。综上所述，五月份其实成为了中国人社
会压力比较集中突发的阶段，之所以会被提起，

跟这个月份表征的
社会现象有关系。”
包大英解释说。

击败“黑五”

中国有句老话
叫“菜花黄，痴子
狂”，说得也是四五
月份一些心理或者
精神有障碍的患者
病情会比往常更加
严重。普通人在这
个时候也容易因为
气温、环境的变化
而产生忧郁、失眠
的情况。

“春天是个生发
的季节，内分泌改

变，代谢速度加快，一些心理问题和情绪问题会
出现。比如长期用药的抑郁症和精神分裂症，患
者长期用药很稳定，但是春天可能会复发。因为
代谢加快之后，药量可能需要增加。”包大英解
释说，就此来看，“春天可能是精神问题和心理
问题频发的时间，所以大家可能觉得‘五月病’
是心理问题集中爆发的季节。”

谈到自己是否经手过“五月病”的案例，包
大英告诉记者她并不认为可以把任何一个人贴
上所谓“五月病”的标签，“因为从精神医学和心
理治疗的角度上，它并不是一个常规意义上的
病，只是对一群人的精神状态的描述，不是严格
的心理问题和精神疾病。我曾经经手过有人会
在这个时候重复出现一些情绪问题，其实还是
和这时的社会压力、季节变化生理和内分泌系
统的变化有关系的。”

她提醒说重要的是大众要对所谓“五月病”
有合理的认识：“这个叫法本身就带有标签性的
意义，不要给自己贴标签。五月情绪产生变化的
时候，不要说‘我病了’，因为叫法本身就会让人
有自我暗示，五月份就应该有情绪问题。自己首
先要对贴标签有一定的觉察力。”

其次她建议要增加运动：“五月是生发的季
节，可以参加一些有氧运动，这样我们的状态自
然就会有好转，要迎合这个季节的规律。”

再者要提前预见五月可能集中出现的学业
和工作上的压力事件。“预见之后有充分准备，
真正来临的时候，会更加从容一些。压力会通过
自己一些好的梳理和安排得到纾解。”

五月之后

五月即将过去，那“五月病”是不是也将自
动离开呢？

“任何心理问题都不会因为时间的改变而改
变，唯一能够改变我们心理状态的是自己对自己
心理的建设、对自己心理健康的重视。六月会有六
月的压力和挑战。月份不能改变我们的心态，时间
是不可控的，但是我们的情绪是可控的。不管是六
月七月还是任何月份，我们都要去觉察自己情绪
的变化，心理健康的状况，这样可能才更有利于给
自己一个更好的心态。”包大英说。

其实不光是对抗“五月病”，对于很多“心灵
感冒”者来说，运动和晒太阳都是最基本的处
方。连续创业者辛强持有多个公司原始股，是别
人眼中的佼佼者，但他十分清楚工作生活中积
累的压力已经快把自己压垮。他一边长期坚持
心理咨询，一边成为了一名长跑者。刚刚结束
TNF100 公里越野赛的他告诉记者，总有人问他
为什么能够坚持跑步，他总是回答说“跑步让我
快乐”，“跑过的人都会懂，没跑过的等于白说”。

他特别强调坚持专业心理咨询的重要性：
“虽然确实价格不菲，但物有所值。如果经济能
力承担得起，而且有信得过的医师资源，应该尽
早向他们咨询那些隐藏许久的心理问题。”

那么，应该如何面对自己的情绪或者心理
问题呢？

“首先我们要对自己的心理问题有觉察力，
知道这是我的情绪和心理状态出了问题，这种
觉察力本身就是对自己的一种建设；如果自己
解除不了，第二步要寻找社会支持系统的帮助，
比如家人、朋友；第三步如果到了比较严重的程
度，就需要就医，比如有长期严重的心理问题，
通过自己努力周围人的帮助解决不了的话，专
业医生的陪伴很重要，当然也可以选择‘暖丘’，
有很多人温暖的陪伴。”

除了是一名专业心理咨询师之外，包大英
的另外一个身份是心理健康咨询服务 App“暖
丘”的运营总监。暖丘给想要帮助别人的人和需
要别人帮助的人中间搭建了平台。谈到创办暖
丘的缘由，她给出的答案是源自一名心理咨询
师的初心：“我们希望搭建这个平台来帮助别
人———心灵有伤痛的人，在这里能得到慰藉；温
暖的人可以在这里温暖更多的人。”

“它是一个温暖的社区，只要有意愿给予温
暖的人都可以在这里带给别人温暖和帮助，需
要得到帮助的人也可以在这里找到能帮助你的
人并得到帮助。”包大英告诉记者，暖丘更倾向
于心理咨询的前置阶段，“心理咨询更加深刻专
业，是长程的治疗；暖丘是前置咨询，心理问题
的初发阶段，可以在暖丘得到一些情绪的抒发
和宣泄，以及长期的陪伴。暖丘关怀师会像闺蜜
一样陪伴你度过困难的时间、度过内心伤痛的
时间。”

品味

运动健康

不可忽视的危险信号
姻本报记者王剑

最近，微信朋友圈中纷纷转发一则消息：“日前，因踢完足球后身
体曾有片刻发麻，30 岁出头的陈先生深夜到医院就诊。可他随后又放
弃检查返家，不料两个小时后突发猝死。”

惋惜之余，却又让人心生疑惑，悲剧为何发生？运动时哪些症状会
提示健康隐患？

为此，《中国科学报》记者采访了运动专家、上海体育学院副教授
郭黎。他表示：“从这一案例中可以看到，陈先生已经出现‘停止运动’
征象，但是没有被重视，导致贻误了抢救时间。”

提示健康风险的六大征象

郭黎指出，当运动中出现了下列现象时，应立即停止运动并及时
就医。

一是胸区不适。胸区强烈疼痛常与心脏病发作关系密切，多数心
脏病发作常有突发胸区强烈疼痛。但是，也有很多心脏病发病时胸区
表现为轻度不适，胸闷压迫或挤压感或胸骨后疼痛。如出现上述症状
持续超过几分钟，应停止运动并立即寻求专业医疗处理。

二是呼吸困难。运动中胸区不适伴有出现呼吸短促现象，但不伴
咳嗽，往往是心脏病发病的前兆，这种情况很可能是左心功能不全的
表现。呼吸困难也可能发生在胸区不适之前。

三是头晕、眼前发黑。运动可能会让人感觉疲劳，尤其是之前从来
没有运动经历的人。但是如果因为运动引起头晕、眼前发黑，应该认真
对待，并立即停止运动。

四是脉搏过速、过慢、短促或不规则。感觉心跳过速、过慢、短促或
不规则往往与心脏问题有关。如运动中出现上述症状应立即停止运动
并就近就医。

五是身体其他部位不适。心脏出现问题不仅会在胸区出现不适，
也可能出现在其他区域。如后背、颈部、下巴或腹部。这种不适往往从
身体的某一区域向其他区域放射。

六是异常出汗。尽管运动中出汗很正常，但是恶心、呕吐并突然出
冷汗，往往预示可能有问题。

此外，郭黎还提醒大家，“不宜清晨锻炼”。根据国外学者测定，上
午 6 时至 9 时是冠心病和脑出血发作最危险的时刻，发病率要比上午
11 时高出 3 倍多。

另外，人体在上午时段交感神经活性较高，随之而来生物电不稳
定性增加，易导致心律失常，可能出现室颤，并引起猝死。

还有，人的动脉压在上午也比较高，增加了动脉粥样硬化斑块破
裂的可能性，易导致急性冠脉综合征的发作。所以，大家在进行体育锻
炼时，要避开心血管事件“高峰期”，将时间安排在下午及傍晚进行。

运动安全建议

规律的运动对于维持健康非常重要，但任何类型的运动都有风
险。郭黎强调，为降低运动中的受伤风险，应注意穿着合适的运动鞋、
装备和器材；运动中适当补水；运动前作好准备活动，运动后进行整理
活动。

在评估任何形式的运动是否安全之前，需要考虑运动技术、运动
负荷以及自身条件，比如受伤史和体能水平。如果之前存在受伤或医
疗史，应向专业人员咨询。孕妇运动应详细咨询医生。增加运动负荷，
受伤几率会增加。应避免引起疼痛或不适的练习。

郭黎特别强调，“不要轻视身体疲劳、疼痛或不适的信号。”避免运
动的单一性，给身体充足的恢复时间，受伤后充分休息———如果强忍
疼痛只会造成更严重的损伤并延迟恢复。

“五月病”，六月会痊愈吗
姻本报记者 张晶晶

胜地

童趣嗨翻天：

世界著名主题乐园

画
眉
深
浅
入
时
无

姻
本
报
记
者
王
剑

作家林清玄在 《生命的化
妆》一文中说，化妆有三种境界：

“三流的化妆是脸上的化妆，二
流的化妆是精神的化妆，一流的
化妆是生命的化妆。”智慧地道
出化妆的最高境界乃是“无妆”，
乃是“自然”。

化妆的意义在于，通过妆容
的修饰让自己的外表更迷人。其
实，真正的美却在于“气质美如
兰，才华馥比仙”。

妆型

古代的女性四德为“德、言、
容、功”，其中“容”即指化妆。可以
说，化妆是古代女性最重要的事
情之一 ———“越女新妆出镜心，
自知明艳更沈吟。敢将十指夸针
巧，不把双眉斗画长。”

南开大学历史学院副教授
敖堃告诉《中国科学报》记者，古
代女子化妆最基本的原料是化
妆粉、胭脂和黛石三种。据专家考证，化妆包括敷
铅粉、画黛眉、点绛唇等。铜镜是妇女打扮化妆的
常见工具。殷朝就有了铜镜，在马王堆汉墓中发现
了贵族妇女的梳妆匣子，其中有假发、梳子、毛刷、
胭脂粉等。

到唐代，妇女化妆更加细腻，要敷铅粉、抹胭
脂、画黛眉、贴花钿、贴面靥、描斜红……《木兰辞》
中“当窗理云鬓，对镜贴花黄”，其中“花黄”就是化
妆的一种方式。唐代妇女的妆容也名目繁多：红
妆、催妆、小妆、醉妆、泪妆、桃花妆、仙娥妆、血晕
妆等等。

红妆据说是杨贵妃所创，在唐代非常流行，在脸
上先涂上铅粉（白粉），再在白粉上涂胭脂。血晕妆实
际是一种特别的画眉方法：先把眉毛剃光，然后用紫
红色画三四横道，接着用手染开，造成一片晕染的效
果，比现在的烟熏妆更刺激，在当时是很时髦的。

妆粉

敖堃介绍，古代妆粉最原始的制作方法是把大
米碾成粉然后加香料，也有用粟米（黄米）代替大
米，因为黄米本身有黏性，敷在脸上不容易脱落。

另外一种就是铅粉，铅粉里含有铅、锡、铝，因
为铅粉比米粉白得多，因此铅粉逐渐代替了米粉的
地位。古人知道，铅、汞用多了，皮肤就会中毒，留下
褐色的斑点。因此，古人一直在探索替代铅粉的办
法。杨贵妃曾经用杏仁、滑石、轻粉制作“红玉青”，
在当时是很贵重的。杏仁中的苦杏仁油也有滋润皮
肤的作用。

宋代用石膏、滑石、贝壳等磨成粉，加入麝香、
益母草等中药，调制成“玉女桃花粉”。

明代用白色茉莉花的花仁制粉。清代出现了珍
珠粉，称为“珠粉”，清代还盛行用滑石磨成的石粉。

胭脂

除了妆粉以外，最重要的是胭脂。古代的胭脂
既是腮红，也可以用作口红。这得益于取材于自然。

敖堃介绍，古代胭脂的制作方法是，选取颜色
新鲜纯正的玫瑰花，反复研磨成浆，用绢纱过滤杂
质，留存起醇厚的红色汁液，一周以后取出制成玫
瑰汁丝饼，然后晒至干透，放入妆袋，即成了一个便
于携带的颊红红饼。还可做成不同形状，方便涂脸
或者涂唇。

玫瑰花汁与米粉混合就成了粉质胭脂，这才是
真正意义上的腮红。而古代的“白富美”还有用金箔
纸侵染成小薄片，方便出行携带，称为“金花胭脂”。

据考证，胭脂最早是匈奴女性的化妆品。当时
汉代西北的最前线是金城郡，即今天的兰州，黄河
对岸是匈奴的祁连山、焉支山。焉支山盛产红兰花
叶，以此捣汁制成胭脂，色彩鲜美异常。汉文帝时
期，大将军霍去病征服河西走廊，于是就有匈奴民
谣“失我焉支山，使我妇女无颜色”。

画眉

画眉是古代妇女化妆程序中最重要的一项。
“古代画眉毛是很复杂的工程。”敖堃告诉记者，
画眉用的黛，实际上就是今天的石墨。把黛放在
黛砚上，用砚杵将其碾成粉状，加水调和之后涂
到眉毛上。

汉代张骞出使西域，带回一种叫青雀头黛的深
灰色的画眉材料，也称之为回回青。隋唐时期，从波
斯进口一种螺子黛，很像我们今天的眉笔，不需要
碾磨，只需蘸水即可绘，色成墨绿。螺子黛非常受欢
迎的，简化了画眉的过程。

到了宋代，妇女们已经很少再使用石黛，而是
广泛使用画眉墨。关于画眉墨的制作方法，宋人笔
记中也有记述，《事林广记》中说：“真麻油一盏，多
着灯心搓紧，将油盏置器水中焚之，覆以小器，令烟
凝上，随得扫下。预于三日前，用脑麝别浸少油，倾
入烟内和调匀，其墨可逾漆。一法旋剪麻油灯花，用
尤佳。”

元代之后，宫廷女子的画眉之黛，全部选用京
西门头沟区斋堂特产的眉石，至明清也如此。

先秦时代眉毛以长为美。到齐梁以后，人们欣
赏长而弯的眉毛。司马相如的夫人卓文君发明了一
种特殊的眉形叫远山黛。

唐代人非常喜欢画眉，唐代诗人朱庆馀的诗：
“洞房昨夜停红烛，待晓堂前拜舅姑。妆罢低声问夫
婿，画眉深浅入时无。”就是这种写照。据《佩文韵
府》记载，唐玄宗命画工画十眉图，包括鸳鸯眉、小
山眉、五岳眉、三峰眉、垂珠眉……

“尘埃落处，月明风清。洗尽铅华，再起天香。”
随着岁月的更迭，社会的发展，今天女性的妆容早
已不是原来的模样，但女性的爱美之心却是恒久不
变的。

六一儿童节就要到了，孩子们可以快快乐乐过一个属于自己的节日。这里给
大家介绍全世界最好玩的主题公园，如果有机会一定不要错过。

淤 于

盂榆 虞

愚 本版图片来源：百度图片


