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6种行为让身体“隐形加班”

日常生活中，很多人忽略了更伤人的
“隐形加班”。所谓隐形加班，是指身体看
似在休息、放松、娱乐，但大脑、眼睛、肌
肉、脏腑和情绪仍在持续高强度运转，长
期处于“假性休息、真实透支”的状态。这
类行为隐蔽性极强，日常不易察觉，却会
一点点消耗体能、专注力、睡眠质量与情
绪稳定性，是当代职场亚健康、慢性疲劳、
情绪内耗的诱因。

本期养生堂邀请泉州市第一医院内分
泌代谢科主任、主任医师、省临床重点专科
学科带头人蒋建家和泉州市第三医院焦虑
障碍亚专科专病学科带头人、心理科主任
医师倪峻华，为大家梳理六种最常见的身
体“隐形加班”行为，解析其健康危害，并提
供简单的调节方法，帮助普通人在忙碌生
活中科学养护身心。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

蒋建家 泉州市第一医院内分泌代谢科主任、
主任医师，省临床重点专科学科带头人、中国老年
保健协会糖尿病专业委员会常委等，擅长治疗肥
胖、糖尿病、高血压、高尿酸血症等代谢性疾病，及
甲状腺疾病、妊娠期内分泌疾病、青春期内分泌疾
病等。

倪峻华 泉州市第三医院心理科主任医师，该
院焦虑障碍亚专科专病学科带头人、医学教研组成
员，中国心理卫生协会会员，福建省心理卫生协会
第八届副理事长，泉州市心理学会第七届理事会副
会长。主要专业方向为神经症（包括焦虑症、恐怖
症、躯体形式障碍、强迫症、神经衰弱等）、抑郁症、
睡眠障碍等问题的诊断治疗。

【本期医学指导】

饮食不规律带来的脏腑“隐
形加班”，是多数职场人的常态。
不吃早餐、长期点重油重盐外卖、
边吃饭边看手机、压力性暴食、深
夜加餐、如厕刷视频等习惯让肠
胃、肝肾代谢系统全天无休，持续

“超负荷”运转。
蒋建家介绍，进食时，分心刷

视频、思考工作，会抑制消化液分
泌、打乱肠胃蠕动节奏，导致消化
不良、腹胀、胃痛；如厕时刷手机，
会干扰排便神经信号，诱发便秘。
长期不吃早餐、饮食混乱，易引发

慢性胃炎、胃肠功能紊乱。压力性
暴食、夜宵频繁、高油高盐饮食，
都会加重脏腑代谢负担，诱发过
劳肥、脂肪肝、高血脂等问题，进
而损害全身健康。

调节建议：
坚持规律三餐，定时定量，早

餐吃好、晚餐清淡，杜绝空腹上班
和深夜加餐。

吃饭时应专注进食、细嚼慢
咽，不看手机、不想工作。

减少重口味外卖，多摄入蔬
菜、优质蛋白与膳食纤维。

每日饮水 1500 毫升至 2000
毫升，促进代谢，养成健康生活
习惯。

这些身体的“隐形加班”行
为，日复一日、毫无察觉地慢慢耗
尽体能、专注力与情绪能量，让身
体长期处于亚健康状态。健康无
需刻意养生，贵在日常止损与科
学调节。告别“隐形透支”，坚持规
律作息、适度活动、均衡饮食、稳
定情绪，在忙碌生活中善待身体、
善待自己，才能长久兼顾事业与
健康。

脏腑加班 饮食不规律 代谢“超负荷”

情绪“隐形加班”是最隐蔽的透
支方式，表现为职场压力过载、过度
在意评价、不敢拒绝额外工作、反复
纠结小事、压抑负面情绪、持续焦虑
担忧。身体明明在休息，心理却始终
处于应激和紧绷状态，长期进行无声
的情感内耗。

倪峻华指出，长期高压与情绪压

抑会持续刺激身体分泌应激激素，
造成心率加快、血压波动、心脏负担
加重，提升心血管疾病发病风险。同
时，情绪内耗极易引发躯体化症状，
包括胸闷、心悸、失眠、食欲差、胃
痛、头痛等，检查无明显器质性病
变，却反复不适，这就是心理压力转

化为身体疲劳的典型表现。长期可
诱发职业倦怠、焦虑情绪，形成恶性
循环。

调节建议：
建立清晰心理边界，温和坚定拒

绝不合理工作负担，减少不必要的自
我消耗。

通过倾诉、写日记、轻度运动及时
疏导负面情绪，不长期压抑。

压力高涨时，进行腹式呼吸，慢吸
慢呼反复数次，激活身体放松机制，缓
解焦虑、平复情绪。

寻求心理医生专业帮助，建立清
晰的心理边界，调节身心。

情绪加班 心理持续内耗 身心双重受累

作息“隐形加班”，包括习惯性
晚睡、熬夜刷视频、周末报复性熬
夜、白天刻意补觉等行为。很多人误
以为“熬夜后补觉即可恢复”，但临
床医学明确证实，熬夜造成的血管、
神经、内分泌损伤，无法通过补觉完
全修复。

倪峻华认为，长期作息紊乱会
破坏人体生物钟，导致内分泌失调
和免疫力下降，出现疲劳乏力、皮肤
暗沉、脱发、情绪不稳等亚健康表
现。在心血管层面，熬夜会损伤血管

内皮功能，加速动脉粥样硬化，诱发
血压、血脂、血糖升高，引发身体慢
性炎症，甚至肿瘤发生。夜间本是大
脑代谢排毒、身体修复的关键时段，
长期晚睡会造成代谢废物堆积，直
接导致记忆力下降、反应变慢、思维
迟钝。相关研究也表明，夜间光线干
扰、作息紊乱，会扰乱生物节律，诱
发全身性不适。经常熬夜，还会导致
便秘等问题。

调节建议：
固定作息节律。尽量 23 点前入

睡，1.5个小时为1个睡眠周期，最好
能保障睡足 5 个睡眠周期，即 7.5 小
时左右。周末不熬夜、不过度补觉。

睡前2小时远离屏幕，不做高强
度工作和剧烈运动，通过泡脚、听轻
音乐、纸质阅读放松身心。

偶尔熬夜后，次日补觉半个小
时，多晒太阳，切忌熬夜成习惯。

坚持吃早餐，注意均衡饮食，荤素
搭配，每天吃够12种以上食物，保障
营养全面均衡。长期不吃早餐易导致
胃炎、胃溃疡、胆囊炎、胆石症等疾病。

作息加班
熬夜透支身体 补觉难以恢复

现代人的眼睛几乎全天在岗：上
班盯电脑、通勤刷手机、午休看短视
频、睡前仍盯着屏幕。全天用眼时长普
遍超过10小时，属于典型的感官“隐
形加班”。专注屏幕时，人会不自觉减
少眨眼次数，泪液蒸发过快，眼部肌肉
长期紧绷无法放松。

蒋建家指出，正常眨眼频率为每
分钟15次至20次，人专注电子屏幕时
眨眼次数大幅减少，极易引发视疲劳、
眼干涩、酸胀、视物模糊。长期如此，可
发展为干眼症、结膜炎等眼部问题。同
时，屏幕蓝光会抑制褪黑
素分泌，夜间暗光看
屏幕危害更明
显，不仅伤眼，还
会直接打乱
昼 夜 节 律 ，

影响睡眠质量，引发头晕、精神疲惫、
注意力涣散等问题。

调节建议：
严 格 遵 守“20—20—20”护 眼 法

则，每看屏幕 20 分钟，远眺 6 米（20 英
尺）外景物20秒。

杜绝在黑暗环境看手机，睡前 2
小时停用电子设备。

日常可用温毛巾热敷眼周，
眼睛干涩时，可使用无防腐剂人
工泪液，适量补充叶黄素与维生
素A，科学养护双眼。

眼部加班
全天紧盯屏幕 双眼持续劳损

久坐是职场最普遍的“隐形加班”，也是世卫组织明
确公布的高危致病行为。多数职场人工作时久坐，下班
后继续久坐刷手机、追剧，全天活动严重不足，肌肉、骨
骼、循环系统长期处于静态的紧绷负荷状态。

蒋建家提醒，长期久坐会让颈肩腰背肌肉持续紧
张，血液循环不畅，逐步引发肩颈僵硬、腰背酸痛，久而
久之造成颈椎生理曲度变直、腰肌劳损，严重时会诱发
颈椎病、腰椎间盘突出。从全身代谢来看，久坐还会降低
肌肉活跃度、减慢基础代谢、降低胰岛素敏感性，显著提
升肥胖、高血脂、血糖异常的风险。

长期追踪研究显示，每日久坐6小时以上人群，死
亡率明显高于久坐不到3小时人群；每日久坐超过8小
时，心血管疾病发病风险会显著上升。久坐带来的伤害
并非酸痛而已，是全身性、日积月累的慢性损耗。

调节建议：
坚持“每小时一动”原则，每坐一小时就要起身活

动 30 秒至 60 秒，做转颈、耸肩、扩胸、拉伸、活动脚踝等
动作。

优化办公坐姿，腰部用靠垫支撑、屏幕高度与视线
平齐、双脚平放地面，减少骨骼压力。

利用接水、打印、通勤间隙积累活动量，每日累计轻
度活动不少于30分钟，可有效抵消久坐损伤。

久坐加班
身体僵住不动 全身慢性受损

在下班时间、周末，很多人看似在休息，大脑却从
未真正“关机”：频繁查看工作消息、反复回想未完成
的任务、睡前刷消息、碎片化刷短视频，始终保持“待
命状态”。这种精神持续紧绷，就是典型的认知“隐形
加班”。

倪峻华认为，下班后反复回想未完成的任务和工
作消息，是一种强迫性行为，长期如此，会让工作和生
活混在一起，导致休息没休息好、工作也不能做好，互
相影响，恶性循环。短视频、碎片化的信息会让大脑在
美食、八卦、知识、娱乐等无关内容间快速切换，每一
次内容刷新，大脑都需要清空原有思绪、重建认知语
境，比专注做一件事更耗精力，看似放松，实则让大脑
持续工作。同时，短视频让人习惯快餐式信息，无法深
入思考。长期如此，会导致注意力碎片化、记忆力直线
下降，习惯于接受浅层次结论，甚至导致多巴胺释放成
瘾，越刷越上瘾。这种强刺激、即时满足的信息，会让
人对阅读、深度学习、安静专注等低刺激行为愈发缺乏
耐心，专注力和持续思考能力逐步退化。科研实验证
实，对相同的学习内容，碎片化分段观看的记忆准确率
仅40%，远低于完整观看的60%。碎片化信息只能形
成浅层瞬时记忆，无法搭建完整知识体系，长此以往只
会加重脑力消耗。

同时，大脑持续待机、思虑不停，会让压力激素皮
质醇居高不下，导致入睡困难、睡眠变浅、多梦易醒，
形成“越累越刷、越刷越焦虑、越焦虑越失眠”的恶性
循环。

调节建议：
建立工作断联仪式。固定每日收尾时间，下班后通

过收拾物品、换家居服、短途散步等行为暗示大脑“下
班了”，该切换到休息状态了。

减少无目的刷短视频。长期刷短视频，会导致自
控力、自制力、时间管理能力变差，前额叶功能慢慢
退化。

有意识地去完整阅读感兴趣的书籍，进行深入学
习和思考，大脑越思考越灵光。

睡前十分钟进行“正
念呼吸”，杂念出现时，就

温 和 放 缓 呼
吸节奏，帮助
大 脑 强 制 清
零、进入真正

的额外休
息状态。

认知加班
大脑不“停机”休息是“假象”

◀◀均衡饮食均衡饮食，，荤荤
素搭配素搭配，，要保证碳水要保证碳水
化合物化合物、、蛋白质蛋白质、、矿物矿物
质质、、维生素摄入全面维生素摄入全面。。

长期熬夜会导致内长期熬夜会导致内
分泌失调和免疫力下降分泌失调和免疫力下降

长期晚睡会导致记忆力下降长期晚睡会导致记忆力下降、、反应变慢反应变慢、、思维迟钝思维迟钝
晒晒太阳晒晒太阳，，享受日光浴享受日光浴，，有助于放松心情有助于放松心情。。

职场压力过载职场压力过载、、过度在意评价过度在意评价、、反复纠结小事反复纠结小事、、持续焦虑担忧等情绪内耗会引发躯体化症状持续焦虑担忧等情绪内耗会引发躯体化症状

长时间紧盯屏幕长时间紧盯屏幕，，会引发视疲劳会引发视疲劳、、眼干涩眼干涩。。

工作间隙的茶歇交流工作间隙的茶歇交流、、活动锻炼活动锻炼，，有助于减有助于减
少身体损伤少身体损伤、、释放压力释放压力。。


