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内容概要

　　疲劳是经过连续工作后身体工作能力下降的一种状态，它首先产生在大脑皮质，当长时间重复同
样的工作，大脑皮质参加工作的细胞受到频繁的刺激，产生强烈的兴奋，到一定程度时，兴奋便会转
为抑制，如果继续工作下去，这种抑制过程就会加强而导致疲劳。
人体若长期处于疲劳状态而得不到适当的休息，疲劳就会积聚下去而产生过度疲劳，严重者中枢神经
系统及身体其他系统的机能都会出现失调现象，影响学习和工作。

　　积劳成疾古已有之。
现代研究也表明，过度疲劳可以摧残健康，使生命早夭。
如今社会竞争日趋激烈，在要过好日子的愿望之下，生活的压力却越来越大，疲劳日益成为普遍现象
。
因忽视其严重后果而至酿成大患时，则已悔之晚矣。
因此，人们在工作、学习和生活中都要讲究劳逸结合，注意防止过度疲劳的症状出现。

　　适当的休息是消除疲劳的重要手段，休息的方法可分静止性休息及活动性休息。
睡眠是消除疲劳最有效的静止性休息方法，人每天都要有一定的睡眠时间，使身体各系统及器官可以
得到休息。
活动性休息指用转换活动的方式以消除疲劳。
长时间的思考工作后应转换做一些体力活动、四肢活动，因为后一种活动所产生的兴奋可以抑制前一
种活动所产生的兴奋，使前者引起兴奋的细胞得到休息。
适宜的体育活动也是消除疲劳的有效方法。
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编辑推荐

　　疲劳是亚健康的起点，积劳成疾的信号　　妙解对抗疲劳方法，祝您增长精气神！
　　饮食起居26＋运动心理51＋中医药23
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