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过度休息：越休越疲惫

刷刷手机：越刷越焦虑

睡眠过度：越睡越困倦

对于卸下工作状态、拖着满身疲惫的身体走出公司大楼的你，什么事情能让你休息休息、喘口气
呢？吃一顿大餐？看一场电影？刷一会手机？睡一个懒觉？打一宿游戏？
有很多行为表面上看似是在休息、放松，实质上却会消耗精力、损伤身体和败坏情绪，为我们的

身心健康带来长久的伤害。
今天就来说说这5个常见的行为，以为在休息其实非常耗精力。

睡眠不足或睡眠过度，都是抑郁障

碍最重要的也是最典型的诊断标准之

一。英国的一项大型调查发现，长期的

过度睡眠与较低的智力水平、糖尿病、

心脏病、阿尔兹海默病、抑郁症、不孕等

疾病的高发病率有关。

很多人辛苦工作一周后，都会选择

在周末睡个懒觉。但是，睡醒之后并没

有感觉精力充沛，反而昏昏沉沉、头痛

乏力，和宿醉的症状非常相似，科学家

称 之 为“ 睡 醉 ”（sleep drunken-

ness）。人们在睡眠过度之后反而更疲

劳，这是因为不健康的睡眠节律打乱了

大脑中控制身体日常周期的生物钟造

成的。

比方说，你日常的生物钟是6点起

床，7点出门，8点吃早饭，9点就已经坐在

办公室里敲击电脑。到了周末，你人虽然

在床上躺着，但是你的生物钟仍旧会在6

点唤醒你身体里的各个细胞，让细胞“同

志们”各就各位、各司其职。也就是说，你

看似是在“睡懒觉”，其实是在“瞎空转”。

原地空转的轮胎损伤更大，同样的道理，

躺床“瞎转”的消耗自然不少。

在大多数人看来，上网、刷手机可谓

是“最佳短效非处方类止痛剂”。尤其是

短视频，短频快的闪屏和信息轰炸，带来

了持续的、高强度的视觉和听觉刺激，引

发大脑分泌大量的多巴胺，让人沉浸在

越看越刷，越刷越看的快乐体验中，再多

的烦恼都能暂时抛诸脑后。

但其实，这种对大脑持续的、高强

度的刺激，会逐渐拉高大脑对信息刺激

的耐受阈限值，原本能让你快乐一整天

的“剂量”很快就不再起效，你只能加大

“剂量”以维持这种体验，或者因为被迫

“戒断”而痛苦难耐，甚至影响你的情绪

感受和行为模式。

此外，这种下意识地检查自己的社

交软件的行为，已经发展为一种广泛存

在的社会症候群，是一种弥散性的焦虑

状态和行为表现，研究者将这种焦虑称

之为错失焦虑症（fear of missing

out，FOMO），它是指个体担心自己缺

席别人有意义的经历而产生的一种弥

散性焦虑，表现为渴望持续了解他人正

在经历什么。

研究发现，社交媒体使用者拥有更

高水平的错失焦虑症。这是因为随着手

机性能的强大，网络社交媒介打破了时

间和空间的限制，让人们随时随地能从

巴掌大的手机里了解到他人的各种状

态，进而增强了人们的错失焦虑。

而实证研究也表明，被动性社交网

络使用行为容易引发个体进行向上社

会比较，向上社会比较是个体压力的来

源之一。

值得注意的是，无论是社交网络中

人们自我表露的个人形象，还是网络媒

体极力宣传的理想形象，大多数都是依

据模式化的美学标准而呈现的“似假似

真”的完美体像，而这些信息都容易导

致个体对自己的身体形象、生活现状产

生消极态度。

大量实验研究与元分析结果都表

明，接触媒体中的理想形象可能会造成

以下消极心理结果：降低人们的身体满

意度、产生身体羞耻、焦虑、低幸福感、

抑郁心境。

休息能快速恢复体力、利于身体修

复的事实是毋庸置疑的，当你感到疲惫

或者生病时，无论是亲朋还是健康专业

人士，都会建议你“多休息”。但是，这

个善意的建议往往会导致人们休息的

时间过长。

长时间休息不动弹更容易疲惫，尤

其是在精力充沛的时候忙忙碌碌不停

歇、在精力不济的时候再长时间休养生

息这样走极端的生活模式，是慢性疲劳

持续的原因之一。

有研究发现，当你染上病毒性疾病

时，休息得越多，6个月后就会出现越多

的症状；而白天休息时间过长则是导致

睡眠模式紊乱的重要因素。

也就是说，当你得了急性病或感染

病毒时，短时间休息才是正确的做法，

保证充足睡眠的同时，不妨在身体没有

不适的情况下做适量的、温和的运动，

比如散步。

总之，在日常生活工作中，劳逸结

合的作息才能永葆活力，既不要只顾忙

碌，也不要过度休息。

这这55个行为你以为在休息个行为你以为在休息
其实可能非常耗精力其实可能非常耗精力

打打游戏：越打越痛苦
从某种程度上讲，“电玩解压”的确

成立。在日常生活中，人们之所以会焦

虑，往往是因为产生了对“万一出问题”

的预判导致的。而玩某些电子游戏会

迫使玩家专注于当下的任务，先不去考

虑未来可能会出现的问题。

如果在休息时，用这样的方式和心

态去玩游戏，那当然会有不错的效果。

但问题是，如今的不少游戏，不仅不会

让我们玩得开心，反而很有可能造成我

们“心态爆炸”，给我们带来更多的焦虑

感。

比如一些经济类游戏里面的“天

梯”机制，玩家的每一场游戏都服务于

一个更大规模的排名系统，而愿意参与

其中的玩家当然会希望在这个系统中

争取到更好的名次。这样的设计必然

使得每一次竞技都没法聚焦于这场竞

技本身，也会进一步把玩家的心态搞

崩，导致玩家更容易出现冲动下的错误

操作、针对于其他玩家的谩骂，以及为

了挽回输掉的分数，在恶劣心境下强行

大幅度增加游戏时间。

就算没有“天梯”机制，不少好强的

玩家也因为过度在意自己的战绩与胜

率，导致容易产生“不赢一把不下线”

“不C一盘不睡觉”的包袱。在高度专

注、胜负心拉满、力求证明自我实力的

心态影响下，恐怕没谁还能记得一开始

玩游戏的初衷：在休息中体验到乐趣。

吃吃喝喝：越吃越抑郁
大多数人都知道，糖会刺激多巴胺

的分泌，而多巴胺能给人带来愉悦感。

但是，大多数人都不知道，糖摄入过多，

短暂的快乐不仅会带来肥胖，还可能会

让你陷入抑郁。

2019年有研究人员对涉及37131

名抑郁症患者的10项观测研究进行了

荟萃分析发现，饮用含糖饮料会增加人

们患抑郁症的风险：如果每天喝含糖量

约45克的饮料，患抑郁症的风险就会

增加5%；如果每天喝含糖量约98克的

饮料，患抑郁症的风险就会突增至

25%。

也就是说，“快乐肥宅水”并不能给

你带来快乐，却会给你带来一连串的麻

烦。即便是无糖可乐也一样，因为无糖

可乐中添加的人造甜味剂也会让人更

容易患上抑郁症。

油炸食品也是赫赫有名的“情绪杀

手”。2011年，一项以“抑郁症和脂肪

是否存在关联？”为研究主题，以12059

名未发现抑郁症状的西班牙大学生为

受试者，时长为6年的纵向研究发现，受

试者饮食中摄入的反式脂肪越多，他们

抑郁的程度就越高，患上抑郁症的风险

也越高。

由此可知，远离糖和油炸食品，不

仅能让你健康，也能让你快乐。

人是一种动物，休息是天性。但人

们似乎在休息这件事上运用了太多的

创造力，以至于有的时候造成了似是而

非的内耗型休息，结果越歇越累，身体

没法舒缓，心理也得不到放松。

也许，我们真的需要考虑停下报复

式的休息放松，让放肆吃、放肆睡、放肆

玩，真正变成好好吃、好好睡、好好玩。
（来源：“健康中国”微信公众号《最

近总流鼻涕、打喷嚏、鼻子痒，元凶

是谁？》）（来源：“新华网”微信公众号《这5个行为你以为在休息，其实可能非常耗精力！》）


