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职场实录：

压力透支健康

张先生三年前应聘到一家公
司担任审计。这几天，每天一早9

点赶到公司后，打开电脑，张先
生便开始埋头干活：查看客户提
供的资料，制作审计底稿……中
午简单用餐后，他又立刻投入工
作中，直到客户下班。期间几乎
没有片刻休息放松的时间，只有
电脑和成堆的资料陪伴着他度过8

个小时的工作时光。晚上回到家
也要因为处理手头的工作10点左
右才能休息。而在这之前的三个
月，由于公司业务繁忙，张先生
基本上每个礼拜的加班时间都会
超过10个小时。长期不规律的进
食，让张先生患上了肠胃病。这
几天他白天频频头疼犯困，夜里
却时常失眠，工作效率明显下
降，去医院却又查不出什么问
题。

刘小姐所在的公司竞争十分
激烈,她每天上班都对着电脑挖空
心思做方案，晚上回家则窝在沙
发里看电视直到睡觉。上大学的
时候在室友的带动下还会参与锻
炼，工作后这个习惯已经被彻底
抛弃，除了上下班基本上没有其
它的户外活动。近来，刘小姐明
显感觉到工作上力不从心，注意
力难集中，反应迟钝，明明很简
单的方案都想不出来；体重增了
3 0斤，容易出汗，胃口不如从
前；全身乏力，走路都觉得累。
刘小姐开始担心自己的状态持续
下去会影响工作，以前她可以为

了一个方案三天三夜不休息，现
在做事情几分钟就做不下去了。

日前，一项以都市人亚健康
为主题的大型网络调查发现，白
领中的亚健康现象已经极其普
遍，约98 . 8%有不同程度的亚健康
状态，其中26岁-30岁人群更是成
为重度亚健康的主力军，比例高
达64 . 2%，其中一线城市白领重度
亚健康率高达 9 1 %。重度亚健
康，其典型特征为经常发生感
冒、口腔溃疡，颈椎不适等小毛
小病，整天感觉累、记性超差、
有强烈的强迫症等。同时，不少
人还存在不同程度的心理健康问
题，如不愿与人接触、沟通，爱
讥讽人，爱猜疑人等。这些症状
严重困扰了白领上班族，给他们
的工作和生活带来诸多不便。

内忧外患

让人“停不下来”

为什么职场人士终日忙碌，
甚至没有意识到已经在透支自己
的健康乃至生命？专家分析，内外
两方面因素让他们“不敢休息”。

外在因素，就是激烈的竞争
环境。做营销的孙先生说，在完
成年中目标之后，本想松一口
气、休个年假好好放松一下，但
见同行们都在忙碌，只好放弃休
年假的念头，因为周遭的环境给
人很大的压力，感觉一不小心就
有可能落后于人。由于工作繁
忙，从事IT行业的杜先生基本每
天只睡5个小时，而且周末也不休
息，他说，行业发展瞬息万变，
机会稍纵即逝，你只能向前拼，

稍有懈怠就可能被淘汰。
从内在因素的角度，专家认

为 ， 很 多 人 之 所 以 “ 停 不 下
来”，是因为内心缺乏安全感。
从职业发展的角度，没有发展前
景、办公室政治、工种可替代性
强、能力与工作不匹配，以及知
识、经验、能力过分透支等，是
他们缺少安全感的主要因素。而
房价的高企、物价的上升、教育
成本的增加，使得生活的压力比
以前增大了许多。

日前发布的《中国城市健康
白皮书》指出 ,住房压力是威胁
“房奴”健康的首个“隐形杀
手”，忧郁和生活工作态度消
极、浑身酸痛疲乏无力、人际沟
通越来越少、创造力耗竭、感觉
孤独无助、自卑等成为“房奴”
现阶段最难捱的身心感受。在回
答买房后的情绪变化时，仅20%

的人表示开心，18 . 8%表示无变
化，61 . 2%的人则受焦虑、易恐
惧、抑郁、易怒情绪的困扰。

（佟霞/整理）

格相关链接

运动缓解亚健康

医学研究表明，方法正确而
适量的运动对于缓解亚健康状态
是非常有利的，特别是一些有助
于身心协调的运动。

瑜伽：滤净心情缓解压力
瑜伽所强调的“身心一体”

以及它在练习中强调的柔韧、协
调、循序渐进，非常适合缓解工
作压力。

保龄：在撞击中释放压力
打保龄球对人体心肺、四肢

的锻炼是显而易见的，而且不受
天气影响，可随时前往运动场地
施展。有研究表明，保龄球独特
的运动机理和“撞击”所带来的
特殊成就感，可以让运动者尽可
能地释放自己。

登山：登高望远开阔胸襟
在1000米以上的高山上，大气

中负离子及氢离子含量极多，氧分
压降低，人血氧饱和度降低，可改

变人体一系列的生理功能。同时，
登高望远，使人心胸开阔，精神振
奋；极目远眺，欣赏脚下的景色，帮
助自己从工作压力中解脱出来。

划船：轻松锻炼凭水舒展
划船，既是娱乐也是锻炼，

如果方法得当，对肌肉和关节的
益处是数不胜数的。此外，与家
人、朋友一起泛舟在碧波之上，
沐浴在阳光之下，能增加和睦和
亲切感，无形中，工作的压力就
不那么让人烦心了。

高尔夫：挥杆运动高贵选择
高尔夫球场大多风景秀丽，

绿草如茵的环境对眼睛也是很好
的休息。打球的过程中，一些基
本运动可以促进血液循环，锻炼
腰、膝部力量。

运动的方式是多种多样的，
除了以上提到的几种外，还有很
多有益身心的方式如慢跑、快步
走等等。通过身体练习达到双向
锻炼的目的，抵抗在工作和生活
中积累的种种消极情绪如抑郁、
焦虑和神经衰弱。

一线城市白领重度亚健康率高达91%

健康“边缘人”身心堪忧
亚健康已不是什么新鲜话题，出乎我们意料的是，

亚健康的严重度已经不知不觉到达了一个白热化的阶
段。专家表示，目前经济和情感双方的压力，让白领们
不得不以透支健康的代价去换取成功。

山东省首届介入

医师论坛成功举办

8月25日，山东省首
届介入医师论坛暨山东
大学第二医院介入医学
科成立10周年庆典在济
南召开。山东省医师协
会 常 务 副 秘 书 长 宋 良
贞、山东大学第二医院
党委副书记孔令华出席
开幕式，第二医院介入
医学科主任李玉亮主持
大会，来自省内外30余
家单位的百余名专家受
邀前来参会。

会上，李玉亮主任
介绍了山大二院介入医
学科开展“覆膜支架腔
内隔绝术治疗主动脉夹
层”、“经皮经肝十二
指肠乳头肌扩张术治疗
胆总管结石”等高难手
术的情况，得到了参会
专家的广泛赞誉；以王
永正副教授为代表的介
入科医师分别就“肝脓
肿 的 诊 断 与 介 入 治
疗”、“血管内介入治
疗在妇产科疾病中的应
用”、“肝囊肿的微创
介入治疗”、“支架置
入治疗输尿管狭窄”等
课题与参会人员展开讨
论，气氛热烈。

(刘斌 王厚江)

格医界动态 格健康课堂

新学期开始了，愉快度
过一个暑期的中小学生背起
书包，陆续步入新的学习生
活。开学报到了，又要排个
队安排一下座位，然而，就
这一看似平常的做法，却也
包含着孩子的些许忧愁。

张先生的儿子小明昨天
乐呵呵地去上学，可是回家
后有些不高兴，两天后，小明
就说什么也不上学了。家长
追问其原因，小明说同学们
假期都长了个子，就自己没
长，昨天排座位他还是最矮
的一个，又是坐第一排，同学
们都嘲笑他不长个，让他无
地自容。张先生觉得这个理
由太荒谬，却没有办法解决。

在众人的劝说下，张先
生周三的时候带小明到山东
省立医院检查，儿内科主任
医师、博士生导师李桂梅教
授在给小明做了详细检查后
说，小明不长个的根本原因
是生长激素缺乏。小明体内
的生长激素水平低于正常值
很多，所以他的个头几乎就
不长。幸好家长发现早，应
该及时治疗，否则将严重影
响正常发育。

李主任说，从省立医院
的诊断资料看，每年都有一
部分儿童暑假没有长个，后
经医院检查大都存在一些问
题，比如生长激素缺乏、特

发性矮小身材等等。李主任
强调，学龄儿童一定要均衡
营养、合理休息并加强体育
锻炼，最好能在晚上9-10时
睡觉，因为此时至凌晨是人
体分泌生长激素的最佳时
间，在这期间生长激素达到
分泌高峰，错过了将严重影
响身高发育。

最后，李主任提示，对
于在班级里总在第一排就坐
的孩子，或者暑假里也没有
长高的孩子，家长一定要给
予重视，及时到医院进行检
查，发现问题尽早治疗。2-
13岁是治疗身材矮小的最佳
时期,长期不治疗会导致孩子
自卑心理。李桂梅主任提
醒，身材矮小、儿童糖尿
病、性发育不良、性早熟、
呆小症、甲亢及肾上腺疾
病、各种佝偻病等儿童内分
泌疾病可于周三到山东省立
医院门诊楼1楼儿科门诊第
一诊室或周六到山东省立医
院东院门诊楼2楼儿科诊室
就诊。李主任特别提醒家
长，不能盲目服用增高药和
补药，因为目前市面上的增
高药都有许多副作用，短期
内可能增高，但是所含的性
激素会加速骨骼成熟，而使
最终身高变矮。因此，上正规
大医院找小儿内分泌科医生
咨询指导才是正确的选择。

近日，山东省人民政府
王随莲副省长到山东省中
医院东区视察指导工作。山
东省人民政府马越男副秘
书长、省卫生厅刘奇厅长、
省中医药管理局武继彪局
长、山东中医药大学于富华
书记、欧阳兵校长，副校长、
医院党委书记高毅、院长杨
传华等院领导陪同视察。

期间，王随莲副省长

来到综合楼建设现场，察
看工程进度，了解工程质
量，听取工程建设等有关
工作汇报。在随后的座谈
会上，高毅书记就国家中
医临床研究基地建设、基
地综合楼的布局设置、装
饰方案以及医院两区发展
规 划 等 工 作 做 了 重 点 汇
报 。 王 省 长 在 听 取 汇 报
后，对医院的建设和发展

给予了充分肯定，对医院
今后的建设，特别是国家
中医临床研究基地的建设
项目，无论是在硬件建设
还是专项业务发展方面都
提出了明确要求。

会议期间，刘奇厅长
和武继彪局长就国家中医
临床研究基地建设、医院
今后的发展提出了很好的
意见和要求。 (刘宇)

暑假没长个 开学犯了愁
王随莲副省长

到山东省中医院视察指导工作

省精神卫生中心

荣登2012中国公立医院服务创新榜
近日，2012中国医改

政府支持榜、中国公立医
院服务创新榜发布会在北

京举行，山东省精神卫生
中心作为全国唯一一家省
级 精 神 卫 生 机 构 榜 上 有
名。

本次活动自2011年10

月开始，由人民日报社人
民网牵头组织，通过单位
自荐或政府部门推荐、指
标考核、网上投票、专家
评选等环节，以“创新服
务模式、构建和谐社会”
为主题，主要围绕完善服
务 、 加 强 管 理 、 便 民 惠
民、突出公益性等5个方面
的 4 4 项 考 核 指 标 量 化 赋

分，评选出医改政府支持
和公立医院服务创新优胜
单位。最终山东省精神卫
生中心以“2012最受患者
好评医院”上榜。

国务院政研室、国家
发改委、国家统计局、卫
生部、人民日报社人民网
等部门和单位的有关人员
到会祝贺并进行了专题演
讲，全国 1 2 0余家医疗机
构、54家地方政府和部分
新闻媒体参加了榜单发布
会。

(付崇铭)
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