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明明已经睡得够久，却依然感觉乏
力、没精神；情绪总是莫名低落，心烦意
乱；工作时注意力难以集中，大脑像蒙上
了一层雾；下班后只想立刻回家蜷缩在沙
发上，不愿社交……

记者在多家医院临床科室发现，不少
人被疲惫的状态困扰，以为只是累了，往
往到了“实在熬不住”时才求助医生。

“这种情况不是单纯的累了，而是内
外因共同作用下的身心反应。”浙江省中
医院精神卫生科医生刘露解释，长期从
事脑力工作，思虑过度耗伤气血，若再
加上多雨季节光照不足、户外活动减
少，多重因素叠加，容易陷入反复的“低
能量怪圈”。

“有些人的心理压力会被身体‘翻
译’成疲劳，他们可能反复就医、做各种
检查，却始终找不到病因。这种疲劳真
实存在，只不过它的根源在心理层面。”
浙江大学医学院附属邵逸夫医院精神卫
生科副主任医师蔡利强接触过很多类似
的患者。

他提到，疲劳持续超过 2 周、持续的
情绪低落或烦躁、对所有事失去兴趣、
睡眠紊乱、食欲体重大幅变化、自我评
价降低……这些看似疲惫的状态，可能
都是在提示存在抑郁或者焦虑等情绪
问题。

在浙江省中医院的虚劳亚健康门诊
里，经常有患者说“明明睡到中午或下午，
还是觉得很累”。中医认为，这种休息反
而消耗气血，没有起到休养生息的作用。
最好的睡眠时间应在11点前，夜晚11点
后不睡，肝无法完成养血藏血的任务，很
容易出现头晕、眼睛干涩、记忆力下降等
症状。

有些上班族为了缓解工作日的疲惫，
会选择周末睡懒觉。有些人虽然醒了，
但躺在床上刷手机不肯起来，一躺就是

大半天，不仅精力没有恢复，整个人感觉
更累了。

浙江省中医院全科医学科副主任中
医师徐山春表示，气血的运行依赖于脏腑
活动和肢体活动的协调，长时间躺着看似
在休息，其实很伤气血。若周末需要补
觉，适当多睡 2 个小时即可，一直躺着会
适得其反。

写字楼里工作的低头族、久坐族也是
虚劳亚健康门诊里的“常客”。“久坐会导
致气血运行不畅、脾胃运化功能减弱，形
成瘀滞。”徐山春表示，如果日常缺乏运
动，经脉长期不能畅通，久而久之，气血进
一步亏虚，就会表现为面色苍白、肢体麻
木、乏力等。

专家提醒，把“坐、熬、躺”换成“动、
早、起”才是身体喜欢的生活方式。也可
在专业中医师的辨证论治下，选择合适自
己体质的茶饮针对性查漏补缺，或通过推
拿、针灸、拔罐等中医适宜技术疏通经络，
缓解疲劳感。

身体疲累、情绪不适并非矫情，而是
身体发出的健康预警。学会觉察、及时疏
导，才能守护身心健康。

多位受访专家支招，例如光照疗法，
有太阳的日子尽量多晒太阳，午后可进
行 30 分钟户外活动。同时适当运动，若
户外阴雨则进行瑜伽、跳绳、八段锦或简
单的拉伸等室内运动；还可以培养些养
花草、养宠物、做手工活、练书法、听音乐
等爱好，在家中增加室内光照，使用暖色
调灯光。

“饮食方面也做些微调，适量增加富
含Omega-3、维生素D的食物，以及全谷
物复合碳水，避免靠大量甜食短暂恢复体
力、提神。”蔡利强建议，保持社交连接也
很重要，工作之余可多做些让自己快乐的
事，因此分泌的多巴胺能起到调整精神状
态的作用。

新华社北京4月16日电 国家统计局16
日公布的数据显示，70个大中城市中，一线
城市商品住宅销售价格环比上涨，二三线城
市环比降幅收窄或持平。新建商品住宅和
二手住宅销售价格环比上涨城市个数均比
上月增加。专家表示，一季度房地产市场数
据显示，去库存成效明显，市场复苏动能持
续积聚，行业信心进入稳步修复通道。

根据国家统计局数据，3月份，一线城市
新建商品住宅销售价格环比由上月持平转
为上涨0.2%，其中，北京持平，上海、广州和
深圳分别上涨 0.3%、0.3%和 0.2%；二手住宅
销售价格环比由上月下降 0.1%转为上涨
0.4%，其中，北京、上海、广州和深圳分别上涨
0.6%、0.4%、0.2%和0.4%。二三线城市二手住
宅销售价格环比分别下降0.2%和0.4%，降幅
分别收窄0.2个和0.1个百分点。

浙江工业大学中国住房和房地产研究
院院长虞晓芬表示，受季节性因素、积压需
求释放及政策利好叠加影响，3月房地产市
场如期迎来“小阳春”。北京、上海、杭州等
核心城市成交数据大幅攀升，核心地段房源
去化速度加快，对全国市场信心起到了关键
的修复作用。

“去库存成效初现、供需两端形成正向
合力。”虞晓芬说，去库存的实质是供需关系
的再平衡。数据显示，截至2026年3月末，全
国商品房待售面积78601万平方米，同比下
降0.1%，连续52个月以来首次同比下降，其
中待售3年以下新建商品住房面积同比降幅
1.8%，这表明2022年以来累积的市场新增库
存正被逐步消化，去库存的效果开始显现。

此外，地方政府精准发力，激活需求措
施成效显著。根据中指研究院监测数据，
2026年一季度，全国超100市（县）出台房地
产相关政策约160条，聚焦公积金优化、多子
女家庭购房支持、住房以旧换新等领域，精
准撬动改善性住房需求。各地政策实施的
力度与精准度较以往显著提升，形成多元
化、差异化的去库存实施路径。

以上海为例，今年2月26日起正式实施
的“沪七条”新政大幅降低购房门槛，提升公
积金贷款额度，激活置换链条。据上海市房
地产交易中心数据，4 月 11 日，上海二手房
（含商业）网签成交量达1632套，创近5年来
上海二手房单日网签成交量新高。

在城市数量方面，3月份，70个大中城市
中，新建商品住宅销售价格环比上涨城市有
14个，比2月份增加4个；二手住宅销售价格
环比上涨城市有13个，比2月份增加11个。

专家普遍认为，总体看，一季度，我国房
地产市场在主动收缩供给与政策驱动需求
释放的共同作用下，去库存取得初步成效，
为市场注入了积极信号。

广东省住房政策研究中心首席研究员
李宇嘉说，当前我国房地产市场显现出企稳
趋势，但基础仍有待夯实。市场分化明显、
冷热不均的情况仍然存在。总体来看，延续
3月份二手房交易量放大的势头，4月份重点
城市市场热度将持续。随着新房市场中“好
房子”项目供给增加，置换链条进一步打通，
换房需求将进一步被激活，从而巩固市场回
稳态势。
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你那挥之不去的疲惫
可能不是单纯的累
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