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在科技飞速发展的今天，人们的工作节奏

越来越快，压力也越来越大，“过劳肥”“过劳

死”等因过劳引发的健康问题也越来越受到大

众关注。

以下十个过劳的预警信号，看看你接收到

了几个？

预警：过早出现“将军肚”

30~50 岁的人，提前出现大肚子，常会伴

有高血脂、脂肪肝、高血压和冠心病。其实冠

心病的危险因素是包括高血脂和高血压的。

除此以外，可控因素还有血糖异常、超重、肥

胖、吸烟等，这些不正常的作息和饮食习惯

导致冠心病由原来的发病年龄 40 岁以上，正

逐渐变得向年轻化发展。对上述危险因素进

行积极有效的防控，有助于预防后天的冠心

病。

预警：不正常脱发甚至斑秃

超强的工作负荷和精神紧张，出现不正常

的脱发、斑秃让人困扰，尤其是年轻的女性。

那我们来说说为什么会脱发。说脱发之前

先来了解一下头发正常的生长，头发的生长和

脱落是有周期的，可分为生长期、退行期和脱

落期。健康成人的头发平均生长期是3~4年，也

就是每根头发的寿命可以达到 3~4 年，大概是

1000 天。一个周期的结束，代表着另一个周期

的开始，所以掉头发是正常的。

但是大把大把地脱发就有问题了，相关因

素有什么呢？最常见的原因是熬夜，晚睡导致

皮脂分泌功能加强，出现溢脂性脱发。一些常

见的内科疾病，如肝肾功能损伤及甲状腺、内

分泌等功能紊乱，也会引起严重脱发，甚至斑

秃。

所以严重脱发，尤其是斑秃的出现，一定要

引起重视。

预警：尿频

30~40岁之间的人，频繁地去洗手间，排泄

次数超过常人。除了饮水过多、炎症等因素外，

精神压力也是尿频的原因之一，常见的有压力

性尿频、尿失禁等。

但也有可能是结石、异物、占位性病变等和

泌尿系统疾病有关因素，导致泌尿系统开始衰

退。因此，出现尿频症状，我们要注意接收身体

发出的信号。

预警：过早出现性欲减退

中年人过早地出现性欲减退，性能力下降，

男性的阳痿，女性的闭经，都是身体开始衰退

的信号。

这些健康问题都和心理因素与精神状态有

关。长期的焦虑抑郁就容易导致闭经的发生。

所以说，保持好的心情很重要。

预警：记忆力减退

焦虑、抑郁等不良情绪，失眠熬夜和用脑过

度等等都可能损伤我们的记忆力。人体的疲劳

感增加，此时对于外界的事物敏感度就会降

低，也会记忆力下降。

预警：心算能力变差

和记忆力减退一样，越来越差的心算能力

也和熬夜等不良生活习惯有关。

预警：暴躁易怒

做事常常后悔，日常表现出易怒、暴躁、悲

观等自己难以控制的情绪。

高强度的工作，宣泄不出的压力，都是情绪

暴躁易怒的原因。可人生在世，无论是生活还是

工作怎么可能没有压力呢？适时地调整自己的心

态和作息时间，享受健康的生活才是最重要的。

预警：注意力不能集中

对事物难以集中精神，除了睡眠不好之外，

抑郁也是原因之一。目前大家对抑郁症的理解

是情绪低落，其实抑郁症不仅会影响情绪，还

会影响到人的认知。因为除了有情绪低落、心

境改变之外，可能有躯体症状。更多表现可能

是在处理日常工作时注意力无法集中。

预警：觉越来越少

睡觉时间越来越短，并且感到疲惫不解乏，

这些都是精神紊乱导致的。精神压力大、紧张，

导致睡眠质量下降。我们可以睡觉前听舒缓的

音乐,放松心情,也可以用热水泡泡脚,或喝一杯

热牛奶,牛奶有安神的功效，可以帮助入睡。

预警：头疼耳鸣

经常性的头疼、耳鸣又查不出原因，一般都

是神经性的。其原因包括长期的劳累、精神压

力大、睡眠时间不足、睡眠质量差等。

总的来说就是要正常作息，健康饮食，保证

愉快的心情和充足的睡眠，不然拥有以上两项

或者更多者，就要多注意自己的身体了。

（据《北京青年报》）

孕期使用消毒剂
易致儿童哮喘湿疹

发表在最近出版的《职业与环境医学》期

刊上一项新研究发现，孕妇使用消毒剂可能是

其孩子患哮喘和湿疹的一个风险因素。

研究人员使用了参与日本环境与儿童研

究的 78915 对母子的数据。研究结果显示，如

果母亲每周使用消毒剂 1—6 次，她们的孩子

患哮喘或湿疹的概率明显要高于母亲从不使

用消毒剂的孩子。

研究还发现，产前接触消毒剂与儿童出现

这些过敏症状的概率之间存在接触依赖关系，

每天接触消毒剂的母亲的孩子确诊概率最高，

比从未接触过消毒剂母亲的孩子患哮喘高出

26%，患湿疹高出29%。 （据《中国妇女报》）

“晕”也可能是病：
眩晕和头晕要分清

63 岁的李女士最近一直睡不好觉，一翻

身就觉得天旋地转，她本来没在意，没想到症

状越发严重。去医院检查才发现，引发自己眩

晕的“真凶”是一种名为耳石症的病。

专家提示，“晕”也可能是病，且眩晕和头

晕是两个不同概念，就诊时要讲清“晕”持续的

时间和具体表现，这对疾病诊断有重要作用。

很多人都有过眩晕、头晕的情况。沈阳市

第一人民医院神经内三科主任医师姜扬介绍，

眩晕和头晕是两个概念，其发病症状和应对办

法都不一样。

“头晕有时也称为头昏，是头内出现的不

适感而又不能准确表达的症状，可表现为轻微

的不稳感、漂浮感、运动感，通常由低血压、脑

缺血、低血糖等疾病引起。”姜扬说，而眩晕是

一种运动错觉，发作时并无外界刺激，可表现

为旋转、翻滚、摇摆、倾倒感和颠簸感等，有些

类型的眩晕在发作前还可能出现耳鸣或耳胀

满感。“患者应尽可能准确描述自己的症状，有

利于医生判断，更好对症下药。”

“晕头转向”时，我们应该怎么做？专家指

出，需谨记“停、救、稳”三个字。即立即减慢或

停下正在进行的活动，症状严重的话需要寻求

朋友、家人的帮助，尽量降低重心，维持坐、躺

或趴的体位，减少跌倒的发生。

专家提醒，“晕头转向”看似事小，但可能

引发严重后果。若要探究引发“晕”的疾病，精

准诊治、详尽查体和辅助检查必不可少。因此，

我们一旦出现眩晕或头晕，应及时前往医院就

诊，谨防耽误病情。 （据新华社报道）

过劳的

十个预警信号
你知道吗？


