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根据澎湃新闻报道，2016 年 6 月 29 日 19 点 40
分左右，天涯社区副主编金波在北京地铁 6号线呼
家楼站开往潞城方向站台上突然晕倒，随后失去
意识。

金波倒地后身旁两名素不相识的地铁乘客对
其进行了心肺复苏和人工呼吸，另有 1名外国女子
自称是急救医生，随后也参与到救治过程中。

遗憾的是，年仅 34岁的金波最终没能醒过来。
金波从事互联网行业多年，在媒体圈内享有

“才子”之名，这份殊荣，是以无数个不眠之夜换
来的。多名金波的同事曾向媒体证实，金波“工
作比较拼，近几年长期加班熬夜”。

据艾瑞咨询公司最新发布的《2016 年中国互
联网企业员工睡眠报告》显示，超八成互联网行
业员工睡眠质量低于 80 分，近三成员工严重偏
低；近七成互联网行业员工有加班经历，超四成
员工认为压力大影响了睡眠。

现状：为了生活疲于奔命

这次事件绝不是偶然，仅近三个月，就有多
位媒体人倒在工作岗位上。

5 月 4 日上午《解放军报》主任编辑马越舟上
校病逝，年仅 45岁。

5 月 3 日下午 3 时 53 分，由成都传媒集团主办
的成都全搜索新闻网于其官方微博发布消息，年
仅 41 岁的成都全搜索新闻网记者江俊于当天凌晨
逝世。

5 月 3 日中午，《绵阳日报》编委会编辑中心
主任任杰女士在睡梦中突然离世，年仅 42岁。

4月 26日晨，知名调查记者尹鸿伟因病医治无
效，在云南省昆明市去世，年仅 43岁。

2013 年的统计数据显示，我国每年“过劳
死”的人数已达 60 万人，已超越日本成为“过劳
死”第一大国。这意味着，每天约有 1600 人死于
因劳累引发的疾病。大部分人像一台上了发条的
机器，为了生活疲于奔命。

“有工作，没生活”几乎成了职场人的常
态。由中国医师协会等机构联合发布的 2010 年
《中国城市白领健康白皮书》显示，有 76%的白领
处于亚健康状态，北京、上海等一线城市，白领

“过劳”的情况更是接近六成：包括身体亚健康、
24小时待命、没有周末、在办公室“安家”、性格

“职业化”。
“前程无忧”网站曾做过一项调查：当高薪

和健康发生冲突时，你会作何选择？令人震惊的
是，71%的人愿意忽视健康，选择高薪；甚至 52%
的人“愿意用 10年生命换取 500万现金”。

因为有人这样计算：10 年约等于 3650 天，如
果换取 500 万，相当于每天赚取 1370 元左右，就
算有物价上涨因素，也是个只赚不赔的买卖。但
是 10 年的健康和时间真的可以如此加减乘除，用
金钱来换算吗？

真相：从疲惫到过劳死只差5步

工作过量导致的自律神经失调，忧愁烦恼造
成的紧张，喜欢甜食、运动不足导致的提不起劲
儿等。但你绝对想不到，这些“小事”和可怕的
过劳死之间，只有五步距离！

徐伟告诉《生命时报》记者，这五步中，疲
劳积少成多，由量变到质变，最终演变成慢性
病，甚至猝死。因此，我们要及时将疲劳消灭在

“萌芽”阶段。
第一步，打不起精神。这个阶段的人常觉得

不如以往那么精神百倍。此时人体吸入的氧气量
减少，血液中氧气浓度与血糖值下降。于是身体
发出警戒，告诉你“我已经疲劳了”。

要消除这种疲劳非常简单，每天深呼吸 5次即
可，能提高肺活量，增加脑供氧量，解除疲劳。

吸气时，先使腹部膨胀，然后使胸部膨胀，
达到极限后，屏气几秒钟，逐渐呼出气体。呼气
时，先收缩胸部，再收缩腹部，尽量排出肺内气
体。反复进行吸气、呼气，每次 3~5 分钟。此外，
还可以摄取少量甜食，迅速补充体能。

第二步，昏昏沉沉。这个阶段的人不但身上
没劲儿，而且整个人都昏昏沉沉的，甚至还会莫
名沮丧。此时人体血液中的氧气浓度与血糖值持
续下降，导致肌肉或内脏组织陷入氧气与营养不
足的困境。

除了深呼吸外，每天还需做一些轻度体操，
如打太极拳，让僵硬的部位获得伸展，恢复正常
血流。

还可以做广播操中的扩胸运动，坚持 10～20
分钟才有效果。此外，下班后最好泡个热水澡，
坚持晨练，以恢复活力。

第三步，浑身酸痛。这时的人会感觉体力透
支，早上不愿起床，肩膀、背部、腰部等总是酸
痛疲倦，皮肤暗沉，暴瘦或肥胖，焦躁易怒，有
人还会拉肚子，体温低，睡觉磨牙。

此时是抵御疾病上身的最后屏障，要注意保
暖，每天睡够 8小时，睡前不要剧烈运动，以提高
睡眠质量。

如果条件允许，最好休假一周。依赖咖啡、
浓茶、药物的人要改掉这些习惯，以免身体陷入
恶性循环。

第四步，开始得病。除了身上疼痛外，还会
有青春痘、口腔溃疡、牙周病、胃炎、便秘与食
欲不振等症状，甚至还会轻度忧郁。

这个阶段的人应及时到医院体检，解决已有
的健康问题，并捕捉尚未“萌发”的疾病。每天
都要有充足的睡眠、运动，至少坚持 1周以上，让
身体恢复原有的步调。

出现忧郁情绪切不可滥用药物，可通过找朋
友聊天，参加团体活动等方式调节，不能自我调
节的可以寻求医生的帮助。

第五步，癌症潜伏。如果不重视疲劳的前四

个阶段，任由其发展，颈椎病、胃病、冠心病等
都可能找上门，甚至癌症也会悄悄侵袭你。一旦
踏入这个阶段，轻者需要几个月，重者需要几年
的休养生息才能恢复。

休息与运动是消除疲劳的关键。休息时要采
取与工作时相反的姿势，例如工作时多半站着
的 人 ， 休 息 时 就 要 坐 或 卧 ； 老 是 伏 案 工 作 的
人，休息时一定要站起来，手臂举高，借此松
弛肩膀肌肉。

此外，除了要坚持日常运动，还要有针对性
地运动，哪儿觉得僵硬、发凉，就着重锻炼哪儿。

提示：别忽略了你的“健商”

田向阳在接受《生命时报》记者采访时表
示：“职场人除了讲智商（IQ）、情商（EQ），也
该讲讲‘健商’（HQ）了。实际上，透支健康就
是浓缩生命，到头来一算总账很可能是赤字。”

洪昭光告诉记者，人就像一根 10 厘米长的皮
筋，把它抻到 20 厘米，即使一万次也不会断；但
抻到 40厘米，一次就断掉了。

“过劳死”的前五位直接死因是：冠心病、
主动脉瘤、心瓣膜病、心肌病和脑出血。医学研
究表明，它们都与压力有关。

当你心急火燎，赶去参加一个会议时，当你
手忙脚乱，在最后一刻忙完工作总结时，身体警
报系统会一次次亮起红灯——肾上腺会分泌压力
激素，使心跳加快、血压上升，如果这种紧张状
态持续数周、数月甚至数年，容易诱发心血管系
统、内分泌系统、消化系统等一系列病变。

王国荣说，拼命工作在带给你金钱、地位和
成就感的同时，也消耗着你的健康，吞噬着你的
生活。我们期望高薪通常是为了更好地生活，可
等到我们收获了一串冷冰冰的数字以后，却发觉
丢失的东西永远也无法找回。

等你赚完钱想起补偿的时候，却发现父母已
经老了，孩子已经长大了，自己也落得一身病
痛。这样的结果是否早已远离了我们最初的梦
想呢？

实用：8招帮你赢回健康

有一句话说的好：“输了健康，赢了世界又
如何？”我们为什么不能偶尔停下匆匆的生活脚
步，让自己放松一下？以下 8招，帮你轻松释放自
我，远离疲劳。

及时察觉压力信号。当压力过大时，身体最
脆 弱 的 部 位 会 有 一 些 特 定 的 信 号 ， 比 如 偏 头
痛、胃痛、心悸、背痛等。在行为上，喜欢离
群索居；无故爽约、迟到或缺席；不想遵从工
作规范等。

经常反省自己。每天腾出固定时间问自己一
些问题，如生活步调是否太快？今天是不是太

“虐待”自己了？一旦发现问题，要尽快调整。
两粒特效降“压”药。散步是最有利于降压

的方式，步子快一点效果更佳（每分钟 100—
130 步）。

另一种“特效药”是听古典音乐。实验证
明，只需听 1个小时，焦虑情绪会少一半。

把握“8小时以外”生活。千万不要把工作和
生活搅在一起，定期旅游、多看娱乐方面的电视
节目和书籍、常参加群体活动都容易使人放松。

和大自然接近。每隔一段时间要与大自然亲
近，多去草原、海边以及淳朴的乡下等地方。

如果在室内，烦恼时不妨尝试给植物浇点
水。研究表明，置身植物世界 10 秒钟，就可产生
巨大的心理放松。

疲劳时补点钾。当你经常熬夜、身心疲惫
时，身体内的葡萄糖就会大量移入细胞，很容易
造成体内低钾现象，增加心血管功能障碍的突发
几率。

其实，补充钾元素一点都不难，在香蕉、草
莓、柑橘、葡萄、柚子、西瓜及菠菜、紫菜、黄
鱼、鸡肉、牛奶中都可以找到它。

挤时间锻炼。即便你无法做到每周 3次，每次
30 分钟的锻炼强度，你也可以每月少开一天车、
走楼梯不坐电梯、将电话放在尽可能远的地方、
空闲时打个盹儿、伸伸懒腰，甚至哼段小曲儿，
都比完全坐着不动的好。

提前10分钟。上班或赴约时，一定要提前 10
分钟出发，路上一旦堵车，就会给人造成巨大的
压力。

从前的日色变得慢，车、马、邮件都慢，走
一生看不完身边的风景。请你松开踩紧的油门，
给自己放个假，别急着冲向终点。

天气渐凉，一种秋天的常见疾病正在悄悄向
幼童们靠近——轮状病毒性肠炎，老百姓俗称

“秋季腹泻”，顾名思义是容易在秋季出现的腹
泻。最近几日，重庆医科大学附属儿童医院门诊
部已经出现“秋季腹泻”的孩子了。刚满 2岁的熙
熙这几天一直拉肚子、发烧，熙熙的妈妈给孩子
吃了止泻退烧药但效果并不明显，经检查，熙熙
是感染了轮状病毒导致的腹泻。

宝宝腹泻时，多数家长都很着急，就会给宝
宝服用止泻收敛药，但轮状病毒感染引起的腹泻
仅使用止泻收敛药物的效果并不好，反而可能加
重病情，因此，家长们需要多了解一些关于秋季
腹泻的常识，才能更好地呵护宝宝健康成长。

患儿多是3岁以下

轮状病毒肠炎是一种秋季儿童常见病症，俗
称“秋季腹泻”，是幼儿感染了轮状病毒后出现的
一种以呕吐、腹泻为主要临床表现的疾病。一般
患儿可先有发热、流涕等感冒症状，1天~2天后出
现腹痛、水样大便，大便多为黄绿色蛋花样稀水
便、白色米汤样稀水便或排出完全不变形的吃进
食物，且有酸臭味。

由于儿童个体的特殊性，比如胃肠功能较

弱、胃液及消化液相对较少、胃肠道抵抗力差，
就很容易感染轮状病毒。每年的 9月份到次年的 1
月份，是轮状病毒性肠炎的流行季节，其中 10 月
～12月是流行的高峰期。通常 6个月到 2岁的宝宝
最容易“中着”。小于 6 个月的婴儿由于体内有母
亲的抗体保护，不易患“秋季腹泻”，母乳喂养的
小婴儿很少得“秋季腹泻”；大龄儿童消化道功能
和免疫系统逐步完善成熟，很少患“秋季腹泻”，
即使患病，病情也较轻、病程较短。

病毒怎么传播

轮状病毒引发的“秋季腹泻”有两个传播途
径： 1.粪-口传播，即直接或间接接触患儿粪便
后，将病毒由食物带入口中；2.空气传播，即患
儿粪便中的病毒扩散到空气中，通过呼吸道进
入人体。

家长如何护理

如患儿症状很轻，即每天呕吐和腹泻的次数
分别在 2~3次左右，可口服补液盐，以预防纠正脱
水。另外还可服用肠道益生菌、保护肠黏膜、改
善肠功能的药物，并密切观察病情发展。如患儿
病情加重、腹泻呕吐次数增加，食欲减退、精神

状态不好，应立即带患儿到医院就诊。
在护理腹泻患儿时，家长可重点关注几个要

点。一是要注意饮食，不主张禁食，应坚持继续
喂养，如因生病导致患儿乳糖不耐受，建议家长
换成不含乳糖的腹泻奶粉，如没有乳糖不耐受的
现象，可继续母乳或配方奶喂养。一岁以上的患
儿还建议吃少量加盐的稀饭。二是注意腹泻期间
暂时不要给小孩吃蔬菜水果。三是如果小孩呕吐
得非常严重，不要强迫进食，要适量少吃多餐，
并注意多饮水或口服补液盐以防止脱水。

怎么做能预防

由轮状病毒感染引发的“秋季腹泻”其主要
传播途径是接触传染，在日常生活中要严防病从
口入。让孩子养成饭前便后洗手的习惯，不喝生
水，不乱吃不洁或过夜食物，给婴儿哺乳用的奶
瓶、勺子等在喂前喂后进行煮沸消毒。家里每天
要固定开窗通风，尽量不带孩子去人多拥挤的地
方。另外，家长可带孩子到疾控机构进行轮状病
毒疫苗接种，有效预防孩子感染轮状病毒。

最后，需要提醒您的是，轮状病毒肠炎虽然
是一种秋季儿童常见疾病，但如果处理不善、医
治不及时，严重者可因脱水或病毒性心肌炎等并
发症导致死亡。因此，如果发现宝宝出现脸色不
好、尿量明显减少、手脚发冷、皮肤呈暗红色花
纹、汗多等症状时，应立即就医，以免延误救治
时机。

“40 岁前用命换
钱，40岁后拿钱买命”，
这句流行在中国白领
间的玩笑话，渐渐成为
现实。

已经很久没有吃
上一顿像样的饭，喝杯

咖啡就能撑过半天；已经很久没有呼吸过新鲜空气，咖啡就能撑过半天；已经很久没有呼吸过新鲜空气，
对着电脑一坐就是十几个小时；已经很久没有好好对着电脑一坐就是十几个小时；已经很久没有好好

陪伴家人，每晚到家老人孩子已经睡去……陪伴家人，每晚到家老人孩子已经睡去……
最可怕的是，你不知道在什么时刻，闭上眼睛就再也醒不过来。而这最可怕的是，你不知道在什么时刻，闭上眼睛就再也醒不过来。而这

样的惨剧，就随时发生在我们身旁。《生命时报》邀请权威专家，带你聆听样的惨剧，就随时发生在我们身旁。《生命时报》邀请权威专家，带你聆听
过劳死背后，身体发出的绝望呻吟。过劳死背后，身体发出的绝望呻吟。

秋泻将至“秘籍宝典”请收藏


