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谨防“休闲病”悄然来袭
本刊 综合

“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，但在生存压力较大的
环境下，这种闲适变得有些奢
侈，也有些走形了。

其实，所谓的“休闲病”并
不是新说法。早在2008年，它就
被荷兰心理学家温格霍茨教授研
究发现并命名，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。

为何忙的时候没累病，放假
了反而病倒了?专家分析说，人
在精神紧张的时候，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。一旦
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。
这种“休闲病”归根到底是

压力所致，尤其爱找追求完美、
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”闹的。

休假为啥比上班还累

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，
假期过得累主要有以下几种类型:

◇工作焦虑型
一些年轻人为了更好地证明

自己，工作非常努力。到了节假
日，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。专家认为，这种
休闲病类型缘于过分焦虑，不要
把工作中的情绪带进生活。

◇突击健身型
很多白领喜欢周末约上三五

好友去打球，放长假了则背上行
囊游山玩水。初衷是好的，可平
时没时间锻炼，猛地一下练过头
了，也会出现问题。专家提醒，
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
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。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
根据央视的调查，大多数国

人的休闲时间都是在看电视和上
网中度过的，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，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。

正确休息 让生活更闲适

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?专家表示，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，可以试试以下方法:

11点前睡觉。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。

选择自己喜欢的娱乐方式。
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。

久坐的娱乐活动不宜超过2
小时。专家表示，进行打麻将、
上网这类久坐的娱乐活动时，一
定要控制时间，否则对全身血管
都不利。

假期结束，适当调整。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 ,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。

4月6日，济宁市院前急救工作会议在济宁市第
一人民医院召开。市卫生局副局长、市第一人民医
院院长靳清汉，市卫生局副局长鲁先灵，市急救中
心主任吴俊等领导出席，全市各县、市、区卫生局分
管局长、医政科长、各设站医院分管院长、急救站主
任及市一院有关科室负责人120余人参加。

市卫生局副局长、市一院院长靳清汉向来宾们
简要通报了医院致力于提升百年品牌内涵、再造名
院新亮点，按照“三好一满意”要求，坚持以人为本，
强化服务、建学科、借鸡下蛋活资源，共享优质医疗
服务，打造“集团式、卫星网、三级医疗一体化”发展
模式，推进“健康济宁”行动及创新临床路径循症医
学信息化等举措，受到卫生部领导、专家们的关注
和好评，在2011年8月上海医院改革创新亮点交流会
上作为山东省唯一代表做典型经验介绍，2010、2011

连续获“全国百家医院改革创新奖”等发展情况。着
重介绍了市第一人民医院急救站作为山东省重点
学科，建立健全应急、急诊、急救体系，形成了院前
急救—院内急诊—危重症监护—急诊手术四位一
体化现代医疗急救模式，建立急性胸痛、急性脑卒
中、急性中毒、多发创伤救治绿色通道等工作情况。

市卫生急救指挥中心副主任孙修路宣读了市
人社局、市卫生局《关于表彰全市院前急救工作先
进集体和先进个人的通报》、《关于2010年度星级急
救站考核情况的通报》，领导们对获奖的先进集体
和个人代表进行了表彰。

市一院等几家医院作为五星级急救站代表就
如何做好院前急救服务工作分别作了经验交流。济
宁市第一人民医院医务部主任刘辉介绍了一院急
救工作情况。（辛全秋 乔萌）
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