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全球
!"#

人感觉太累
近日!英国杜伦大学研究人员进行了一项全球性调查!参与调查者覆盖

#$%

个国家!共计
&'(

万人" 结果

显示!

"(!

的参与者都感觉疲惫!称自己需要更多休息" 其中!年轻人和收入高的家庭休息时间最短" 以英国

为例!受访者平均每天的休息时间仅有
$

小时
(

分钟!更多的时间是在加班和工作" 大多数受访者表示!

自己休息时只是听听音乐!甚至什么都不做"

&)

月
*

日!日本厚生劳动省则公布了首部#防过劳死对策白皮书$%&白皮书$指出!

+)#,

年度日本认定的'过劳死(有
-"

起!包括未遂在内的)过劳自杀(有
-$

起" 其中!日本

正职员工每月加班的最多时间已经超过*过劳死线(+,,

()

小时!而超过*过劳

死线(的企业则占到了
++.*/

%

*过劳(已成为威胁年青一代健康的世界性难题%

01#%

年发布的&中国

人健康大数据$显示!中国已超越日本成为*过劳死(大国!巨大的工作压

力导致我国每年因过劳死亡的人数达
"1

万!尤以年轻白领居多%中国

社科院&人才发展报告$显示!七成人有过劳死的危险!白领亚健康

比例高达
*"/

!

00/

的中年人死于心脑血管疾病% 当下中青年猝死

人数节节攀升!已经占到全部猝死者的四成以上!年青一代也因

此被冠以*累倒的一代(%

青年一代人不会休息
此前!有媒体专访张锐时称!他一直处于高负荷的工作状态!他

自己也表示*确实很焦虑(% 而山西科技报副总编张建伟的妹夫关先生

称-*他.指张建伟/生活一直不规律!吃住行都不按时!问题并非一天两天形成的0 (北京大学公

共卫生学院社会医学与健康教育系教授常春指出!猝死1过劳死与工作时间过长1劳动强度过重1心理

压力太大1不健康的生活方式等都有关0 日积月累!某些特定因素作用下!将诱发潜在问题突现或疾病急

性恶化!救治不及时!易危及生命0

为何猝死1过劳死*盯住(越来越多的年轻人2 北京大学公共卫生学院社会医学与健康教育系教授钮文

异认为!这个年龄段的人普遍*不敢休息(!也*不会休息(% 相较于父辈当时稳定的创业1工作环境!当下的中

国正处于社会加速转型时期!产业结构调整!就业结构改变!这些都要求人们必须尽快地适应现实生活!加快

步伐跟上经济增长速度!竞争也更为严酷和激烈%如果不投入更多的脑力1体力去创新!很可能就面临淘汰或

失败%

不难发现!在过劳死的人群中!以
012%1

岁年龄段人居多%人人创业的时代氛围下!拼命赚钱!玩命创业!

成为中青年一代人的人生追求% 而在整个生命周期中!人们普遍认为这一年龄段处于最佳状态!相对就会忽

视自身健康!认为身体状态还不错!像健康讲座等现场几乎看不到几个年轻人%种种客观因素!逼迫年轻人抓

紧时间工作!而*不敢休息(!也没时间休息%

就在这被剥夺得所剩无几的空闲时间内!很多年轻人还*不会休息(% 有的年轻人以为窝在沙发玩

手机1到公园暴走1出国旅游1聚会唱歌等就是休息放松!其实不然!有时候过度的熬夜1饮酒1聚

会!反倒让身体得不到丝毫的休息和放松!还耗费大量精力!挥霍健康%

常春表示!这些惨剧背后!与年青一代缺乏健康教育和健康意识分不开% 面对快节奏1高强度的

工作!大多数年轻人认为熬一段时间就过去了!忽视了身心上的病变!殊不知日积月累!身体里埋了

一颗颗的*不定时炸弹(%

会休息比会工作更重要
中青年是社会的中坚力量!从某种意义上而言!他们的健康风险是一种潜在的社会

危机% 因此!预防控制中青年人群的健康风险意义重大%

常春强调!应首先从政策层面!保障职工的休息和休假时间!还要从制度上要求

雇主为员工提供包括定期体检1不超时加班1休假!以及提供健康管理在内的福

利% 在中小学积极开展健康教育!从小培养孩子的健康意识!帮助其养成健康

的行为习惯%

企业也应当遵守职工福利保障制度!为员工提供更多的休息活动空

间% 比如!教授一些减压方法!提供瑜伽1健身课程等!组织集体锻炼

等%

中国科学院心理研究所研究员李新影呼吁! 青年人也应调

整好心态!树立合理的人生目标% 不要过度苛求完美!该放下

的要放下%

钮文异认为!会休息和工作管理一样!要把*休息(

做成计划% 像有的创业者身体就很好!这跟他们会管

理健康分不开% 高效率的休息!每天运动
&1

分钟!

每周抽出一天休整!出去散步!约上好友聊天!

做一些自己喜欢的兴趣爱好% 即便是非常繁忙

的时候!感觉疲倦时!也不妨打个小盹%

专家提示! 年轻人还要养成定期体检的好习

惯% 不论体力还是脑力劳动者! 最好每年做一次体

检!一旦发现疾病!应及时治疗% !班亚"
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