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近段时间，媒体人接连离世的
消息，成为圈中热议的话题。“累
心”、“焦虑”是大家公认的媒体人
常态。

“我们这里同城报纸多，竞争
非常激烈。跑社会新闻，忙是种常
态。手机 24 小时不敢关机。见线
上联系人的时间远多于见父母的
时间。忙还不怕，不忙更焦虑——
没稿子啊，但每个月考核既有量的
压力，又有质的压力，甚至还有独
家新闻的压力——这时候特别焦
虑，晚上常失眠，做梦也梦见去扒
新闻。”

对于许多媒体人来说，白天采
访、晚上写稿、24小时开通电话、随
时准备出发、不断地与新闻和时间
赛跑……是他们日常工作的真实
写照。随着行业竞争愈加激烈，必

须靠“抢”新闻才能更好地生存，这
在无形中加重了媒体人的工作强
度和压力。

前段时间，一位同行因为受
不了高强度的“逼稿”压力而选
择 离 职 ，“ 那 段 日 子 我 快 疯 了 。
找 不 到 稿 子 写 的 时 候 ，头 发 还
大 把 大 把 掉 。 心 情 特 别 不 好 ，
逮谁都想吵架。我都觉得我快
抑郁了，去看了心理医生，说我
是 典型亚健康状态。听从医生建
议，干脆选择了辞职。”

对此，知名媒体人杨锦麟在
微博上感慨：“说新闻从业人员
平 均 寿 命 只 有 52 岁 ，可 最 近 猝
死 的 同 行 多 半 是 30 上 下 的 人 。
徐行的不幸离世再次引发公众
对媒体从业者身体健康状况的
担忧。”

“虽然很多媒体人已经比较注重身
体医学上的健康——体检、吃维生素等，
但往往忽视了心理上的健康。”郑州市
第八人民医院七病区主任张中发说，“殊
不知，心理压力太大，时间一长同样会破
坏身体自身的免疫系统。免疫系统如果
失守，哪怕一个身体小问题，就有可能是

‘致命一击’。”
张中发说，工作节奏紧张的现代人，

一定要学会释放自己的心理疲劳。“首
先，交流很重要，要敞开心扉地交流。其
次，要努力让自己深层次放松，比如深度
瑜伽，或者是通过仪器让神经肌肉彻底
放松，‘生物反馈’法很多运动员都在用，
是种康复手段。最后，要坚持每天做点
让自己特别愉悦的事情，比如翻翻小说、

听听欢快音乐等，但贵在坚持，这样才能
从内心缓解压力。”

“如果碰到了自己感觉无法解决的
问题，内心会特别焦虑。这时候，你可以
试试‘七步法’。”张中发说，该方法运用
了行为心理学的原理，对于脑力劳动者
很有效。

“七步法”具体可以这样做：1.明确问
题——先抛开大命题，找到它背后的小切
口；2.哪些方法可以解决——针对小问
题，找到小办法；3.头脑风暴——不要把
问题都揽在自己身上，请人一起出主意；
4.哪条路最合理——让自己尽量轻松地
去处理问题；5.告诉自己一定要去做——
制订行动计划；6.整个过程中自我监管；
7.有了结果及时反馈、犒赏自己。

信号一：饮食稍不留意就拉肚子

“不是无冕之王，而是新闻民
工”，这是工作强度和竞争压力极
大的媒体人士经常对彼此开的玩
笑话。

媒体人亚健康现象的愈加严
重，甚至引发了早逝、“过劳死”等
问题，相关新闻频频见诸于报端。

中国医师协会曾发布“中国十
大健康透支最严重行业”，调查结
果显示，在接受调查的30余个行业
群体中，媒体从业者的健康透支程
度位居第四位，多发疾病为血脂异
常、颈椎病、超重、脂肪肝、高血压
等。此外，这份特殊的职业还给很
多媒体人带来了诸如焦虑、浮躁、
偏激、动怒等心理问题。

“亚健康，绝对的亚健康。”年
纪轻轻的小李一口气说出了自己
身上存在的一堆毛病，“平时生活
不规律、压力大，也缺乏锻炼，总扛
着相机导致腰疼、肩膀疼、浑身酸
疼，老用鼠标写稿，身体有种被耗
尽的感觉，有时候上几步楼梯就会
大喘气，晚上睡觉时还老想着工作
无法深度睡眠，总觉得自己今天有

事情还没做完……”
其 实 在 圈 内 像 小 李 这 样 身

心疲惫的媒体人为数不少。几
年前北京市健康保障协会就公
布 了 23640 名 媒 体 从 业 者 的 体
检结果，体检结果显示：亚健康
检出率为 97.5% ，属于亚健康高
发行业。

中国医师协会称，媒体人比
普通人群提前 10 年进入亚健康
状态，这除了与超长时间工作、
睡眠严重不足、体育锻炼过少、
膳 食 结 构 不 合 理 等 原 因 有 关
外 ，身 心 压 力 过 大 也 是 不 可 忽
视的因素。

“亚健康是一种进入疾病的
临 界 状 态 ，处 于 亚 健 康 状 态 的
人，虽然没有明确的疾病，但却
出现精神活力和适应能力的下
降，如果这种状态不能得到及时
的 纠 正 ，非 常 容 易 引 起 心 身 疾
病 。 如 果 碰 到 高 度 刺 激 ，如 熬
夜、发脾气等应激状态下，很容
易出现猝死。”郑州市中医院心
病科主任尚树忠说。

媒体人 超负荷运转太伤“身”

说起亚健康，很多人都会想到颈椎病、肥胖、失眠、头痛，殊不知，长期
情绪差、抑郁也是亚健康表现之一。就在近日，年仅35岁的媒体人
《都市快报》副总编辑徐行因抑郁自杀离世的消息，让众人再次感叹亚
健康竟也会要命。业内人士称，亚健康虽没有明确的疾病，但如果这
种状态不能得到及时的纠正，非常容易引起心身疾病。如果碰到高度
刺激，很容易出现猝死。中国医师协会称，媒体人比普通人群提前10
年进入亚健康状态，这除了与超长时间工作、睡眠严重不足、体育锻炼
过少、膳食结构不合理等原因有关外，身心压力过大也是不可忽视的
因素。郑州晚报记者 李鹏云

信号二：做事经常后悔 情绪暴躁

近期你有点焦躁，为了一点小事就
发脾气。

疲惫的大脑会储存更多的消极记

忆，我们累了的时候更容易闷闷不乐，科
学家甚至认为，疲倦者的行为表现与抑
郁症患者非常相似。

信号三：睡眠质量差 睡了等于没睡

昨晚睡满了8小时，但早晨起来还是
觉得困，人看起来也没精神。几乎所有
疲劳人群都经历了漫长的试图睡而睡不
成、翻来倒去的梦境、不解乏的睡眠。

这是因为当大脑疲劳时，神经已经
兴奋太久，甚至出现了功能紊乱，在进入
睡眠时，神经不能放松，依旧在混乱状
态，脑力也就不能恢复。

信号四：经常性偏头痛、头晕

最近经常头痛，看起来总是一副双
眉紧锁的愁容，如果属于无病因的头痛，
很可能就是疲劳。当疲劳出现时，精神
紧张、情绪焦虑已经有一段时间了。

大脑是神经最集中的器官，紧张时
神经会呈现兴奋状态，需要血液、氧气补
充，长期紧张兴奋，大脑会出现供血不
足，造成神经性头痛。

信号五：记忆力差 心算能力越来越差

加班、吃饭不规律，周末和朋友们
聚餐，别人都没事，你却拉肚子了。

如 果 你 和 别 人 吃 的 都 一
样 ，应 该 和 饮 食 不 卫 生 无 关 ，

是 最 近 太 累 了 。 身 体 劳 累 时 ，体 内
器官功能也会减弱，例如消化不良，
肠胃无法吸收食物中的养分，此时就
会腹胀腹泻。

曾经，客户资料在你的大脑中存档，
随用随取，最近，干什么都得拿着记事本
脑力下降，最大的可能是脑疲劳。

血液是大脑的营养来源，当长期饱

食、吸烟、在污浊的空气中工作、持续感
觉紧张和压力时，大脑得不到充足的营
养供应，脑细胞将产生疲劳，你会记不住
事，注意力不集中。
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