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太累了，就美美地睡个大觉

菁菁，女，29岁，某妇幼保健院产科医生

很累很累啊，我都后悔当医生了，真的不骗
你，我现在最羡慕的不是人家钱多，而是人家假
多！像我这样三天轮一次夜班，睡眠不足，工作
压力大，一年到头没时间休长假，你想象一下能
不累吗？要是碰上不讲道理的病人，哎呀，就更
纠结了！我才上班没几年，头发都快掉光了，我
都不敢烫头发，洗一次掉一大把！我们科室的同
事还开玩笑说，看你以后生了小孩怎么办？哎，
我都不去想这些事了，想起来就发愁。我老公也
是医生，他是骨科主治大夫，比我更累，手机24

小时不能关机，一个电话就得去给病人做手术，
哪有时间弄小孩啊？我们俩在家基本不做饭，太
累了，都不想动，有时候就在食堂凑合，有时候
也去好一点的餐厅吃，都吃腻歪了，什么都不想
吃，就想美美地睡个大觉，但白天补觉和晚上睡
觉，根本不一样，老觉得累，蔫蔫的。反倒是我们
科室那些返聘回来的老大夫，精神状态特别好，
他们也比我们年轻人喜欢锻炼，练太极拳啊跳
广场舞啊，不像我们，休半天假就是窝在家里看
看电影，逛逛淘宝，没什么活力。去年刚结婚的
时候还好一些，喜欢自驾游，我老公特地花了30

多万买了一辆沃尔沃越野车，趁着婚假去了一
趟西安，累得人浑身骨头都散架了，以后就哪里
都不去了，人多，车多，空气又差，出一趟门，累
上加累！要是什么时候工作没这么忙，长假多一
点，再生个小baby，我就觉得很幸福了！

再累，也要保持好心态

谷瑞，男，42岁，某品牌家电经销商

累啊，哪一年不累？年年都累！累了你能怎
么办？扛着呗！我的目标是等我赚够了500万，我
就撂挑子不干了，找个像奥地利普兰湖那样风
景很美的地方养老去！可是，现在不行啊，再累
你还得干下去，你得养着老婆孩子，供着车子房
子啊。我现在浑身是毛病，颈椎痛、背痛、腰椎
痛、屁股痛、肩胛也痛，还经常口腔溃疡，胃也不
好，老婆说我是熬夜熬的、喝酒喝的，大冬天的，
搞不好应酬回来都凌晨一两点了，身体能舒服
吗？可是没办法啊，做生意的人哪一个不累？赚了
还好说，要是哪天亏大了，哼哼，一家老小喝西北
风去啊？谁管你啊？你只能趁着干得动的年纪多积
攒一点资本，生意场上的朋友们都在拼啊！我也想
锻炼身体，少开车，上下班骑自行车，还挺酷的，冲
锋衣山地车都买了，花了好几千，可你看看这样的
雾霾天，骑自行车上班不现实啊！挤公交车吗？算
了吧，那更受罪！去健身房，也没意思，还不如哪天
得空在家睡个懒觉，这是最大的享受。可又没时间
睡懒觉啊，每天睁开眼睛都是一大堆的事情，回到
家，电话还一个接一个，累吧累吧，都习惯了！还好
家里的事不大用我操心，老人长病、孩子上学的事
都是我老婆管着，她也挺辛苦的，所以，我老婆有
时候好抱怨，成天嘟囔着让我把烟戒了，把酒戒
了，把饭局推了，她不知道干我们这一行的，身体
累只是一方面，心其实更累，好在我这个人心态还
行，不急不躁，有钱就赚，有酒就喝，就这么靠吧！

为了孩子，累也高兴

苏华，女，68岁，某国企退休老人

老人嘛，退休了，不就是帮着照看孙子，做
做饭，累就累一点呗，累了高兴！我外孙女都在
美国上大学了，前几天还在电脑上说想姥姥姥
爷了，姥姥姥爷家最热闹！可不是，我两个闺女
一个儿子都成家了，逢年过节，一家老老小小围
着大圆桌子，吃着饺子，拉着呱，就是热闹！高
兴！等孩子们各回各家，屋子里空落落的，那滋
味才不好受。我们这样年纪的人，什么苦什么累
没受过？都过去了，不提了！我现在最大的烦心
事就是老伴身体不大好，咳嗽，胸闷，冬天天气
不好，一整夜咳得睡不着，喘气像拉风箱一样，
唉，都是年轻的时候落下的老病根，我烦的时候
就抽根烟，你别笑我一个老太太还抽烟，我是真
发愁，还不能跟儿女们说，怕他们担心。他们现
在正是最忙最累的时候，难得有时间回来一趟，
说说高兴的事，孩子们高兴，我们也高兴。我的
身体也不大好，以前做一桌饭菜轻轻松松的，现
在是越来越力不从心了，包一大家人的饺子，胳
膊能酸痛好几天，腰也快直不起来了。但孩子们都
喜欢吃我包的水饺，只要孩子们回来了，我的劲头
就鼓起来了，人也显得年轻了，干活也利索了，心
情也好多了！我老伴有一次咳嗽得特别厉害，脸都
憋紫了，眼看一口气都上不来了，把我吓坏了，刚
好儿子女婿他们都在，抱起老头子抖了两抖，又把
老伴给顺过气来了，一家人又是抹眼泪又是哈哈
大笑，也挺逗的。快过年了，孩子们都特别忙，我和
老伴包了饺子就给他们送去，就想提醒他们，再
累，也要照顾好身体！工作上烦心的事再多，回到
家也要有个好心情！

除去各种生存压力，另一方面，浮躁的
社会大环境也让人生出没完没了的欲望：
住150平方米以上的房子，开30万元以上的
车，买几万块的名牌包，孩子上私立学
校……看到很多有钱人的生活就坐不住
了，不断地攀比，不断地追求物质生活的享
受，为了挣更多的钱，不断压榨自己的健
康，这些都是造成累的重要原因。著名心理
专家王国荣表示，想要从根本上降低压力，
让自己不那么累，减少欲望是关键。

中国协和医科大学协和启迪心理咨
询中心的杨霞教授说：“有的人把挣钱当
成了生活的主要目标，而不是获得幸福
的途径，自己就变成了挣钱机器。”中科
博爱北京心理医学研究院院长傅春胜也
表示，“累”是一部分中国人迷失了自我
价值观的表现。

傅春胜还指出，社会生活的一些不确
定性会让人们内心的不安全感增强，内心
不安全会造成一定程度上的退行。例如，
三十多岁的人，本应该结婚生子了，却因
为没车没房而不能结婚。这种不由自主的
退行会造成压力源的增强，心里自然会不
舒服，人们往往会用“累”字来表达这种不
舒服。

风靡美国的电视连续剧《绝望的主

妇》想必大家都不会陌生，其中的女强人
兰尼特，因生活压力过重而陷入困境。在
与好友谈心的过程中她才得知，原来她的
朋友们也同样面临她现在所承受的压力，
她们也绝望过，失落过，在没人的地方偷
偷地哭过。原来，她的感觉是很正常的。她
接受了自己目前的状况，在抛掉了不应该
的想法后，她发现她能更加轻松地照顾孩
子和家庭，也能够更加宽容，她的生活从
此好多了。

中国从传统农耕社会走来，“克勤于
邦、克俭于家”的祖训早内化为性格操守，
勤劳是传统美德，适当的压力能够激发人
的潜能，这是心理学上著名的“拍球效应”，
但需要我们警惕的是，不应在压力下牺牲
了健康和快乐。累，并不可怕，它像是一种
善意的信号，在提醒着你需要重新界定自
己的角色，时刻注意自己的身体健康。当你
累的时候，不要马上去否认和对抗，而应该
尊重并改善它。

譬如最近，创意商品在线集市Quirky公
司开创了一种独特的“停电周”制度，消除
员工因高强度加班而产生的倦怠；高盛决
定将入行一年的分析师变成长期雇员，同
时还鼓励他们不要在周末加班，因为“这是
一场马拉松，而不是短跑”。

又忙碌了一年，回味这一年的感受，每
一个人都有话说。网上，至今还盛传着央视
调查“你幸福吗”各路大神爆笑集锦。但如
果问“你累吗”，大家的共鸣恐怕会更多。一
项名为“2013年中国人年度感受”调查显示，
被调查者显示最大的感受就是“累”，有人

“身累”，有人“心累”，有人“特别累”，还有
人“越来越累”，当然，也有人“累并快乐”或

“累并幸福”着。
人不是机器，累了就应该休息，但大多

数中国人却依然忙得像个陀螺，以致于一
边喊着累，一边获得“最勤奋”奖。难怪有专
家评论说，有些事情要争第一，但勤劳过头
了，恐怕未必是一件好事。甚至有人质疑，
中国人获评全球最勤奋，都是被逼无奈。经
济学家陈志武对此有个经典的疑问：为什
么中国人勤劳而不富有？是啊，当我们的勤
劳比不过出身，抵不过住房、教育、医疗开
支，跑不过GDP，富有自然离我们很遥远。
尤其是，当物价涨得比胡子还快但工资涨
得比眉毛还慢，要想过得好，只有无奈地拼

命硬干了，压力山大，身体累，心更累，也就
不足为奇，其直接的后果就是身体和心理
的亚健康。

BWCHINESE中文网早就指出，中国
人面临种种压力已经是不争的事实，看看
国人那不断扩张的腰围、那一个个焦急彷
徨的眼神和来去匆匆的身影，就不难发现
中国人真的很忙、很急、很累。《生命时报》
联合多家网站对31468人进行的调查结果显
示，九成以上的中年人觉得活得很累，工
作、家庭和个人健康成为了他们压力的主
要来源，其中，30—49岁的人尤为突出。

同样，身体上的异常也会导致人感到
“累”。首都医科大学附属北京中医医院副
院长王国玮教授指出，疲惫、觉得身上乏、
没劲儿，是亚健康人群的第一大表现。美国
亚特兰大市内科专家桑德拉·亚当森也指
出，疲倦还有可能是贫血、糖尿病、类风湿、
甲状腺疾病等健康问题引起的，如果在改
变生活方式的2—3周内仍觉得自己很累，
就需要及时就医。

心理保健：减少欲望是关键

压力山大：身体累，心更累

现场访谈：

盘点2013年中国人年度感受———

累，并“被勤劳”着

崔永元曾说过：“太累了，
你就歇歇吧！”那么，科学歇歇
的方法有哪些呢？

1 .对自己要有一个全方位
的认识，根据自己的性格特征、
能力、体力和环境等具体条件
去设计自己的人生目标。最好
的心理健康策略就是对自己不
挑剔，别给自己设立太高的目
标。

2 .感觉很累的心理原因是
每天都在强求自己去实现某种
美好的憧憬，爱与人攀比，把别
人的行为结果作为自己追求的
目标，以至产生贪婪的心理情
结，对地位的饥饿、对金钱的渴
望、对虚伪自尊的坚持、对享乐
的无尽欲求等，都会造成自身
彻底的不愉快，总感觉到生活
得很累很累。其治疗的“良药”
是用实事求是的态度去开发自
己的潜能，不要过分地注意别
人的掌声与称赞，在不断扩大
自己心理空间的同时去体验生
活本身的意义和愉快。

3 .要面对现实，更新观念，
发现自己的闪光点。心理学家
马斯洛有句名言：“第一流的汤
比第二流的画更富有创造性。”
意思是说，在竞争如此激烈的
环境中，如果你适合当一名厨
师，那就不必去追求当一名画
家了。

4 .笑是最佳的“精神松弛
剂”，10分钟大笑能使人全身放
松45分钟，男子每天应笑14～
17次，女子应笑13～16次。当
然，这种笑应是发自内心、自然
坦荡的。因此，应多与有幽默感
的人接触，多看相声、小品和富
有喜剧色彩的影视节目，主动
求乐。

心理救助：

科学歇歇的方法

某杂志在世界各地2013名中国人中开展当年年度感受调查，调查结果显示，2013年，中
国人的最大感受是“累”。不仅北京人、广东人普遍感觉累，在人们心目中还算比较休闲的
四川以及经济相对欠发达的甘肃，人们也都喊着“累、累、累”。

另据消息，国际就业咨询公司“巨兽”与调研公司捷孚凯集团合作，2013年在全球多地
分发问卷，调查多国民众对“勤奋度”和经济复苏的看法。在12月10日发布的调查结果中，
中国位居“勤奋度”榜首，其后依次是德国、美国、加拿大、印度、英国、荷兰、法国。
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