
为什么休息后依旧感到十分疲劳？

职工困扰：

我最近总觉得精力不足，虽然没做
什么特别辛苦的事情，但总是感到疲惫
不堪， 即使停下来休息或者睡一觉，也
似乎无法完全恢复精力，这种持续的疲
劳让我感到沮丧和无力，不知道应该如
何应对。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

“累”的感觉并不单一，它可能来源
于不同的原因，这些原因又会导致不同
类型的疲劳。 了解自己当前的疲惫是
属于哪种类型，有助于我们采取更有针
对性的措施来恢复精力。 常见的疲劳
类型包括身体上的累、 大脑上的累、精
神上的累、社交上的累和内在评价上的
累。 每种类型的疲劳都会有不同的表
现和触发因素，例如，身体疲劳可能是
由于缺乏运动或长时间维持同一姿势，
而大脑疲劳则可能是因为长时间的脑
力劳动。

专家建议：

下面，帮助大家了解一下不同的疲
劳类型，以便“对症下药”找到适合自己
的休息和放松方式 ， 更好地恢复身
体活力。

应对身体上的累。 身体上的累通
常表现为身体的疲惫感，即使没有进行

剧烈运动， 也会感觉到身体沉重或不
适。 这种累是由于大脑在持续活跃的
同时，身体却处于低兴奋度状态，导致
的身体疲劳。 此时，可以进行一些有氧
运动，如太极拳、瑜伽或游泳，能够放松
肌肉、减轻身体紧张感，并改善血液循
环，帮助减轻身体疲劳感。 如果时间和
空间有限，也可以通过简单的拉伸动作
来缓解，比如站立起来伸展四肢、活动
肩颈，这些动作都能帮助恢复活力。

应对大脑上的累。大脑上的累通常
出现在长时间重复用脑之后，比如连续
几个小时专注于同一个任务，这会导致
特定的大脑区域过度使用， 产生疲劳
感。 此时，转换任务类型是缓解大脑疲
劳的有效方法。 例如，在工作中可以从
高强度的脑力任务（如做PPT）切换到
相对轻松的任务 （如整理文件）。 休息
时， 可以尝试做一些自己感兴趣的事
情，如摄影、绘画或编织，这些活动能让

大脑的不同区域轮流工作，避免单一区
域过度疲劳。

应对精神上的累。精神上的累通常
来自于频繁的自我控制任务，比如反复
做决定或抑制冲动。这种累会让人感觉
精力被耗尽，难以集中注意力。 每天可
以抽出10分钟， 让自己远离外界干扰，
在一个安静的地方进行深呼吸或者关
注身体的某一个部位。这种放空的练习
能够帮助你缓解精神疲劳，让心理压力
得到释放，从而重新恢复平静和专注。

每种疲劳类型都有其独特的成因
和表现，找到适合自己的恢复方法是关
键。 通过运动放松、任务转换和心理放
空，我们可以有效地应对不同类型的疲
劳，恢复精力和活力，让生活和工作更
加充实和愉快。

■心理咨询
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秋风送爽需谨慎，三招帮您防“贼风”
金秋时节， 天高气爽， 正是人们

享受舒适气候的好时候。 然而， 在这
宜人的季节里， 却隐藏着一种容易
被忽视的健康威胁———“贼风”。 那
么， 什么是 “贼风”？ 我们又该如何
防范呢？

“贼风” 并非指某种特定的风，
而是中医对秋季异常气候的统称。 秋
季昼夜温差大， 白天可能仍然炎热，
但到了夜晚， 凉意渐浓。 如果此时贪
凉， 夜间开窗睡觉或久居阴凉潮湿之
处 ， 就容易被 “贼风 ” 侵袭 。 “贼
风” 伤人， 往往悄无声息。 它可能吹
在熟睡者的头面部， 导致第二天出现
偏头痛， 甚至口眼歪斜、 流口水， 这
在中医看来是面部神经受寒湿侵袭的
表现。 如果 “贼风” 吹在腹部， 则可
能引发腹泻； 若长时间侵袭肌肉， 还
会让人第二天浑身酸痛、 疲乏无力。

如何远离 “贼风” 的袭扰呢？
睡眠保暖， 避免受凉。 秋季夜晚

温度下降较快， 许多人仍习惯开窗睡
觉 ， 但这样容易让 “贼风 ” 趁虚而
入。 建议睡前适当通风， 但入睡时最
好关窗或留小缝， 避免冷风直吹。 尤
其要注意保护头颈、 腹部和关节， 可
适当加盖薄被或穿长袖睡衣。

适度 “秋冻”， 增强耐寒力。 民
间有 “春捂秋冻” 的说法， 意思是秋
季不宜过早添厚衣， 适当让身体适应
寒冷， 能增强抵抗力。 但 “秋冻” 并
非一味挨冻， 而是要根据自身情况调
整。 体质较弱者、 老人和儿童应适时
添衣， 避免受凉。

饮食调养， 提升免疫力。 秋季饮
食宜以润燥为主 ， 可多吃百合 、 银
耳、 梨等滋阴润肺的食物， 减少辛辣
刺激， 以免加重体内燥热。 此外， 适

当饮用温热的姜枣茶或蜂蜜水， 有助
于驱散体内寒气， 增强御寒能力。

老年人、 体质虚弱者以及患有慢
性关节疾病的人群， 对 “贼风” 更为
敏感。 这类人群除了做好保暖外， 还
可通过艾灸、 泡脚等方式温通经络，
减少寒湿侵袭。

秋风虽好， 却不可掉以轻心。 只
有科学防范 “贼风”， 才能让身体平
稳度过季节交替 ， 享受真正的秋日
舒爽。
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立秋后空气湿度下降， 人体易因 “燥
邪” 耗伤津液， 导致虚火上升。 中医认为
“津液不足， 虚火上炎”， 可能刺激牙龈，
引发红肿、 疼痛。 牙疼时， 您可以试试以
下几种方法：

1、 取大蒜适量捣烂， 温热后敷在痛
点上可缓解牙髓炎、 牙周炎等疼痛症状。

2、 把味精与温开水按1∶50的比例化
开后， 口含味精溶液一会儿再吐掉。 这样
连续几次， 数天后牙痛就会消失。

3、 牙痛的时候可以切一小片生姜咬
在痛处， 必要的时候可以重复使用。

4、 取白胡椒10克研成末， 加白酒调
成糊状， 分4次放入牙洞内。

5、 取蜂房适量， 加纯酒精适量， 点
火燃烧， 待蜂房烧成黑灰时， 蘸灰涂于患
牙， 一般4-5分钟可止痛。

6、 取生猪油、 新棉花各少许， 用棉
花裹猪油烤热， 咬在牙痛处片刻， 一次一
换， 反复数次。

7、取六神丸1-2粒，碾碎置于患齿牙
龈上5-10分钟，每天1次，一般不超过3次。

8、 取白酒100克放入杯中， 再加食盐
10克， 搅拌， 等食盐溶化后烧开， 含上一
口在疼痛的地方 （不要咽下去）， 牙痛会
立即止住。

引起秋天牙疼的原因较多， 若长时间
不能缓解， 建议您及时就诊。

牙痛时，试试这几种方法
■涨知识


