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清明节小长假马上就要到了，但是，如今城市的快生活让

很多人即使在假期里也得不到真正的休息，不少人一放假就患

上“休闲病”。“休闲病”这一说法是被荷兰心理学家温格霍茨教

授研究发现并命名的，指的是平时工作马不停蹄，到了周末、假

期或者工作压力刚刚解除的时候，出现恶心、头痛等病症，而这

一诊断在很多人身上应验了。

为何忙的时候没累病，放假了反而病倒了？有专家说，人工

作时身体处于兴奋状态，各种应激激素会被调动起来，免疫力

也得以提高。放假后精神彻底放松，上述应激状态解除，免疫力

也就随之下降，于是原先积累的劳损以及潜伏的病菌就一起

“发力”，把人撂倒。

爱做白日梦

头脑更聪明

近日，美国和德国的研究

人员发现，爱做白日梦的人或
许头脑更聪明。他们的大脑对
信息进行暂时储存和加工的工
作记忆能力更强，方能一心二
用。

首次发现

白日梦与智商间有关联

美国威斯康星大学的心理
学家丹尼尔·莱文森带领研究人
员征募年龄为18岁至65岁的志
愿者，要求他们执行一些简单任
务，比如每呼吸一次按一下按
钮，或者在键盘上按出计算机屏
幕上显现的字母。研究人员认
为，这类任务非常简单，所有志
愿者容易走神，做起白日梦。

研究人员定时询问志愿
者，是在专心执行任务还是走
神做白日梦。任务完成后，研究
人员检测志愿者工作记忆能
力，让他们记忆字母，同时解答
简单数学方程式。

“工作记忆”实际上也指短
时记忆，是对信息进行暂时储
存和加工的记忆系统，允许大
脑同时处理多个任务，容量有
限。工作记忆能力越强，人们在
从事手头任务之余可以做更多
白日梦。

结果显示，所有志愿者完
成任务情况良好，执行简单任
务时报告走神多的志愿者在工
作记忆能力测试中得分更高。

美国趣味科学网站援引研
究人员之一、德国马克斯·普朗
克认知与脑科学研究所乔纳森·
斯莫尔伍德的话报道：“我们的
研究结果显示，人们日常生活中
常做各种规划，有时在公共汽车
上，有时在骑车上班路上，有时
在淋浴时，这些可能都由工作记
忆支持。他们的大脑努力把资源
调配给最具压力的事情。”

斯莫尔伍德说：“看来，这
项研究显示的是，当任务环境
并非特别困难时，人们就有额
外的工作记忆资源用于思考手
头任务之外的其他事情。”

研究人员说，这是显示白
日梦与智商间关联的首个研
究。研究报告由《心理学》杂志
网络版发表。

做白日梦有助

忘却当前烦恼

做白日梦并非一无是处。
《心理学》杂志2010年7月的一篇
论文还认为，做白日梦有助忘
却当前烦恼。 、

美国北卡罗来纳大学和佛
罗里达州立大学心理学家发
现，思绪遨游的距离，无论时间
还是空间距离，显著影响回到
现实的难易度，思绪飞得越远，
越难回到现实。

心理学家认为，这项研究
结果的实际应用之一就是帮助
想要忘却某些事情的人。

因此，心理学家建议，如果
想摆脱某些思绪，最好回忆一
件久远的事情；想停止某些想
法，最好的办法是想想其他事
情，尤其是发生在许久之前，或
者文化差异大、空间距离远的
事。

(据《东方早报》)

清明节小长假马上就要到
了，但是，如今城市的快生活让很
多人即使在假期都得不到真正的
休息。

假期里的休闲娱乐本应是人
们紧张情绪的调节剂、提高生活
质量的催化剂，但在生存压力井
喷式暴发的环境下，这种闲适变
得有些奢侈，也有些走形了。

前不久，有媒体发布了10万人
参与的《2011—2012经济生活大调
查》，结果显示，超过七成的中国
人日均休闲时间不超过3小时，其
中8%的受访者休闲时间为零。这
些数字背后，隐藏的是国人日益
透支的健康和疲惫压抑的心理，
有人形象地称这种现象为“休闲
病”。

一放假，

各种不适找上门

其实，所谓的“休闲病”真的
存在，它是被荷兰心理学家温格
霍茨教授研究发现并命名的，指
的是平时工作马不停蹄，到了周
末、假期或者工作压力刚刚解除
的时候，出现恶心、头痛等病症，
而这一诊断在很多人身上应验
了。

早上6点半，北京白领赵女士
在刺耳的闹铃声中惊醒，爬起来
草草梳洗一下，就抓起包直奔地
铁站，赶往公司。因为最近刚接了
一个大项目，身为项目主管的她
不敢怠慢，连中午吃饭的时间都
在开会。这段时间，加班成为她生
活的重心，常常是别人都进入了
梦乡，她才踏上回家的路。等到项
目结束的那个周末，她和同事庆
祝完回家，第二天就开始头痛、发
烧、上吐下泻。

其实，像赵女士这样的大有
人在，一项调查显示，在参与调查
的近6000人里，六成人在假期里会
出现各种不适。

温格霍茨教授2008年在调查
研究了2000名当地人后，还得到了
以下结论：“休闲病”最常见的症
状包括头痛、疲惫、肌肉疼、恶心
以及感冒或流感；男性比女性更
容易染上这种病。

为何忙的时候没累病，放假
了反而病倒了？清华大学第二附
属医院神经内科耿同超教授分析
说，在工作时，人的精神紧张，身
体处于兴奋状态，各种应激激素

会被调动起来，免疫力也得以提
高。而放假后，许多人精神彻底放
松，上述应激状态解除，免疫力也
就随之下降，于是原先积累的劳
损以及潜伏的病菌就一起“发
力”，把人撂倒。

温格霍茨教授指出，这种
“休闲病”归根到底是压力所致，
尤其爱追求完美、责任心重、对
自己要求高的人，而这类人在工
作中很纠结，在工作之余也不善
于休闲。很多人在星期一、长假
刚结束时萎靡不振，也是“休闲
病”闹得。

休假为何

比上班还累

上班时累得“吐血”，心里发
誓周末和假期一定要好好歇歇，
可假期临近，好像又上紧了新的
发条，给自己安排了一大堆事。这
样的情形你一定不陌生，有专家
总结发现，假期过得累主要有以
下几种类型：

还债型
小周两口子都是外企员工，

平时忙得脚不点地，孩子不得不
放在年迈的父母那里照看。到了
周末和假期，他们才能腾出工夫
共享天伦之乐。周六，一个人陪母
亲去看病，一个帮忙料理家务、购
买日用品；周日，他们再带孩子去
外面玩。两天下来，俩人累得腿都
酸了，周一还得打起精神去上班。

中国心理卫生协会资深心理
咨询师刘宝锋说，这种情况在上
有老下有小的中青年人群中非常
多见，他们对父母和孩子负有长
期的责任，应该保持持续关注和
随时沟通，这样才能起到事半功
倍的效果。“处理人情问题，应该
是‘润物细无声’式的，突击式地
给予，未必是他们真正需要的。”

工作焦虑型
刘先生刚刚晋升，为了更好

地证明自己，工作也非常努力。到
了节假日，他不但24小时开机，还

把大量工作带回家做。有时因为
放心不下，还得到单位加班，弄得
自己疲惫不堪。

刘宝锋认为，这种休闲病类
型源于过分焦虑，“一个人的精力
是有限的，要有所为有所不为。如
果把工作生活混为一谈，再把工
作中的情绪带进生活，造成家庭
矛盾，就得不偿失了。”

突击健身型
很多白领喜欢周末休假时约

上三五好友去打球，放长假了则
背上行囊走进深山去玩“穿越”。
初衷是好的，可由于平时没时间
锻炼，猛地一下练过头了，也会出
现问题。

北京体育大学人体运动科学
系陆一帆教授说，运动需要本着
持之以恒、循序渐进、个体化的原
则，如果平时不运动，放假了攒到
一块运动，一是效果不好，二来容
易发生扭伤、拉伤等意外。健身最
好一周3—4次，集中锻炼的方法不
可取。

疯狂娱乐型
有专家说，一到节假日，各大

医院的急诊科大夫都非常紧张，
因为这个时候来的都是重病号。
就在今年春节，40岁的李先生被
120风驰电掣送到医院，一查是脑
卒中。据家人描述，李先生和几个
好友通宵达旦地打麻将，两天两
夜没合眼，赢牌兴奋时，半边身子
就不能动了。耿同超教授说，像这
样的病例很多，放假一玩起来就
没节制，不顾身体是否能够承受。
有的老人不顾年纪，非要和年轻
人较劲，外出游玩时不注意，轻的
伤筋动骨，重的引发心梗、脑梗。

睡眠颠倒型
根据媒体的一项调查，大多

数国人的休闲时间都是在看电视
和上网中度过的，用一位网友的
话说，就是“晚上不睡，天亮躺倒，
起床就上网，一上一整天”。有的
年轻人喜欢“夜生活”，大晚上拉
帮结伙去唱卡拉OK、泡酒吧、逛
夜店，天亮才回家。等上班了，再
趴在办公桌上“倒时差”，一天昏
昏沉沉。

刘宝锋说，不要把休闲当做
另一种必须完成的工作，休闲娱
乐不能盲目跟风、随大流，要结合
个人喜好，找到真心喜爱、得心应
手的方式，那才是最健康的。

计划不周型
还有一类人就像勤劳的“小

蜜蜂”，白天工作做不完，晚上接
着干，有时还得通宵达旦，其实很
多工作都是无用功，“穷忙”的原
因归根结底就是没有计划好时
间。

让生活

更闲适一些

工作需要方法，休息也需要

学习。那怎么样才算是真正休息
好了呢？耿同超说，如果第二天感
觉精力充沛、反应灵敏、注意力集
中、记忆力好，就算是休息好了。
要想让休闲真正给生活充电，在
清明节小长假前，你可以试试以
下方法：

1 . 11点前就睡觉。耿同超说，
晚上11点到凌晨2点的时间段，人
体会分泌褪黑素来调节睡眠，如
果这个时间不睡觉，生物钟就会
紊乱，继而引发身体多种连锁反
应，损害健康。

2 .选择娱乐方式不要从众，找
到自己真正喜欢的。刘宝锋说，不
喜欢唱歌的就不要跟着人家去卡
拉OK，不胜酒力就不要跟着别人
去酒吧，“人在不熟悉、不喜好，并
且无法自我控制的活动中，最容
易感觉疲惫”。

3 .放假前把工作安排好。放假
后尽量不查看工作邮箱，远离公
文包。刘宝锋说，做老板的，要通
过制度推动事务运转，充分信任
员工能把事情做好；做员工的，要
计划好自己的时间，把工作、生活
分开。

4 .记时间日志、改变你的语
言。美国《华尔街日报》载文建议，
每天记录自己正在做什么，持续
至少一周，最后算总数，看看你的
时间都浪费在哪儿，以便制订工
作计划。还要少说“我没时间”，试
着说“这不是优先事项”，看看感
觉如何。

5 .久坐的娱乐活动不宜超过
2小时。耿同超说，打麻将、上网
这类久坐的娱乐活动一定要控
制时间，否则对全身血管都不
利。

6 .假日前后各留出一天调整
的时间。刘宝锋指出，所有的“休
闲病”都是人对生活节奏改变的
适应不良导致的。所以，不要把
活动排满整个假期，放假的第一
天和最后一天最好做个过渡，特
别是最后一天，把作息时间调整
回来，为第二天上班做好准备。

(据人民网)

六成人一放假
就患上“休闲病”
有有专专家家说说，许多人不太会休息，一放松反而会累累倒倒

探索

近日，美国和德国
的研究人员发现，爱做
白日梦的人或许头脑更
聪明。他们的大脑对信
息进行暂时储存和加工
的工作记忆能力更强，
方能一心二用。

研究人员说，这是
显示白日梦与智商间关
联的首个研究。


	C22-PDF 版面

