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什么是“闲暇病”？

不知道从什么时候起，假期没有
感受到想象中的惬意与舒适，反而有
种浑浑噩噩的不适感，出去玩也只会
加重疲劳，难以开心。

你可能得了“闲暇病”。一般来
说，平日里工作越忙碌越容易有“闲

暇病”，尤其是放长假时，更容易出现
相关症状。

其实在精神科并没有“闲暇病”
这样的疾病诊断。“闲暇病”只是一
个正常的生活现象。举个例子：玩
过陀螺的人就知道，完全停止的陀
螺是稳定的，保持一定转速的陀螺
也是稳定的，但是速度太快或者太
慢却是很不稳定的。所以玩陀螺的
诀窍就是找到合适的角度保持合适

的速度。
紧张包括体力劳作的躯体紧张，

也可以是脑力劳作的精神紧张。体
力劳作的放松相对比较容易且直接，
不做就停下来。而精神紧张的放松
则没有那么容易，停止后还有一个逐
渐适应的过程。工作忙碌时，有一大
堆的“任务列表”，日常生活安排得满
满的，人体的交感神经兴奋，肾上腺
素分泌较多，整个人处于兴奋的状

态，就像一个高速旋转的陀螺。此刻
虽然忙碌但是如果合理安排时间，适
应了这种节奏，基本能保持很好的稳
定。但如果突然失去了旋转的动力，
那会怎么样？会晃啊晃啊晃地站不
稳，直到完全停摆。这个“晃啊晃啊
晃”的过程就是人体的精神紧张逐渐
适应的过程，此时人的节奏逐渐变
慢，激素水平缓慢下降，逐渐达到新
的平衡。

如何能够张弛有度随机切
换呢？

首先，主要的诀窍无非就是大家
熟悉的几条养生大法：生活规律，饮
食健康，坚持体育锻炼，保持良好的
心态。

而对于不得不在职场拼命的打
工人来说，可以通过合理安排假期活
动来适应自己的身体状况。根据自
己的实际情况和假期时间合理安排
生活，比如在7天的假期中，前两天
可以通过家务劳动、整理房间来保持
一定的生活节奏。之后的几天可以
休闲一点，不用刻意安排事项，并在
最后的一两天逐步调整自己为接下
来的学习、工作、生活做好准备。
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你们觉得自己会剪指甲吗？
会！我剪得可好了！

你们都是怎么剪指甲的呢？剪
得很认真，努力修成圆弧形！尤其是
大脚指甲的两角，更是力求一尘不
染。

或许你们剪指甲的方式都是不
正确的哦！

指甲如同秀发，需定期修剪以保
持整洁。咬指甲的行为是很不推荐
的，原因在于指甲缝隙易积聚污垢，
且稍有不慎便可能咬伤皮肉，导致伤
口暴露，增加细菌和真菌感染的风
险。

修剪指甲，与理发相似，同样需
要技巧。头发的修剪关乎美观，而指
甲的修剪若不得当，则不仅影响美
观，更可能引发一系列健康问题。比
方说痛得要死的“嵌甲”就与指甲的
修剪方式紧密相关！

什么是“嵌甲”？

“嵌甲”简单来说就是指甲往旁
边的肉里长，一般伴有疼痛，严重的
还伴有甲沟炎等继发感染，甚至走路
穿鞋都很痛苦。

为什么会“嵌甲”？

“嵌甲”的形成是一个复杂过程，
涉及遗传、外伤、鞋子挤压、真菌感染
以及指甲修剪方式等多种因素。然
而，对于大多数人而言，其逐渐加重的

趋势往往与不正确的指甲修剪方式紧
密相连。一旦发生“嵌甲”，患者会感
受到明显的疼痛，这往往促使他们采
取直接修剪嵌入肉中的指甲作为应对
措施。然而，这种处理方式却可能适
得其反，导致指甲更进一步往“肉”里
长，形成一个恶性循环：修剪—嵌入
—再修剪—再嵌入。

为什么剪长在肉里的指甲
会加重“嵌甲”？

指甲与其周围的“肉”之间存在
着微妙而复杂的关系，它们既相互依
存又时而对抗。当指甲因某种原因
（如修剪不当）减少时，周围的“肉”会
迅速填补这一空缺，导致“肉包指甲”
的现象，即我们所说的“嵌甲”。然
而，指甲的生长机制尚未能即时感知
到这一变化，因此它会继续生长。一
次又一次的修剪，指甲周围的“肉”补
的空缺越来越多，这个肉包指甲就会
越来越“肉”，“嵌甲”越来越严重，最
终可能需要通过手术或拔甲等治疗
手段纠正。

剪指甲的正确方法？

在了解怎么剪指甲之前，需要先
了解一下指甲的“游离线”。

游离线又称微笑线，指甲最前缘
和皮肤的连接点。

剪指甲时，一定要留一点点指
甲，大概超过这个“微笑线”1—2毫

米，尤其要注意我们指甲两侧的地方
也要超过微笑线1—2毫米。

为了保证这个1—2毫米，推荐
三步剪指甲法：

第一步：先剪中间，平着剪，剪的
平行线距离微笑线1—2毫米；

第二步：修剪侧面的指甲；
第三步：摩擦剪指甲的断面，兼

顾美观和健康。

已经“嵌甲”了该怎么办？

轻微的“嵌甲”可以通过正确的

剪指甲方法、穿着宽松、舒适的鞋袜
以减少脚部挤压等慢慢自行恢复；稍
微严重的“嵌甲”可能需要寻求专业
医生的帮助，通过甲下垫无菌棉球等
方法进行纠正；严重的“嵌甲”，可能
就需要指甲矫正手术或拔甲手术，以
彻底解决这一困扰。

如果您的指甲除了“嵌甲”，还有
增厚、混浊、变黑等其他问题，一定要
及时到皮肤科就诊，排除“灰指甲”

“恶性黑色素瘤”“银屑病甲”等多种
疾病。
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不知道从什么时候起，假期没有想象中的惬意与舒适……

你可能中招了“闲暇病”！
国庆长假已结

束 ，与“ 假 期 综 合

征”恰恰相反，很多

人在假期里反而提

不起精神，荷兰蒂

尔堡大学心理学家

阿德·芬赫尔胡茨

早前就留意到这一

现象，并创造了“闲

暇病”这个词。

修剪指甲与理发相似同样需要技巧——

什么？我修剪指甲的方式一直是错的！


