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近年来， 伴随着经济的快速发展、 劳动强度和工

作压力的加大， “过劳死” 现象频繁发生。 我国每年

过劳死人数达 ６０ 万人［１］， 即每天大约有 １ ６００ 人死

于过劳诱发的相关疾病。 据统计显示［２］， 容易发生过

劳死的前十位职业是程序员、 设计师、 媒体人、 医

生、 警察、 公关、 金融、 电商、 快递员、 财务人员。
过劳死正成为职业人员的 “沉默杀手”。

１　 过劳的定义及对健康的影响

２０１９ 年 ５ 月 ２５ 日， 世界卫生组织通过变更 《国
际疾病分类》 目录名单［３］， 首次将过劳列入其中，
认定 “过劳” 为一种疾病。 新版的 《国际疾病分类》
于 ２０２２ 年起生效［４］， 它将为医疗机构和保险公司确

定、 治疗和承担保险提供相应依据。 世界卫生组织把

过劳形容为 “没有有效控制的、 在工作环境中长时间

经受的紧张”， 并界定过劳有以下三大表现： 感觉筋

疲力尽， 从心理上想远离工作或对工作产生否定和怀

疑， 工作效率降低［５］。
过度劳动， 尤其是长时间劳动、 轮班工作、 精神

压力大等因素会导致血压升高、 血脂和心电图异常，
增加心脑血管疾病的发病风险； 过劳也会导致精神障

碍， 增加罹患抑郁、 焦虑等精神疾患的概率。

２　 过劳死及其发生原因

过劳死是过度劳动的最严重后果， 主要为脑血管

疾病和心血管疾病引发的突然死亡。 直接导致过劳死

的病变主要为冠状动脉疾病、 主动脉局部和普遍扩

张、 心瓣膜病理性损害、 心肌病变和缺血性脑卒中。
除此以外， 消化系统功能的下降和病变、 肾功能降

低、 各种病原体感染也会导致过劳而死亡。 因过劳导

致精神障碍， 进而自杀的情形也属于过劳死的一种

类型。
过劳死的原因主要归结为 （１） 竞争压力大， 特

别是我国国情复杂， 人口众多， 新生代面对着巨大的

工作、 生活等压力； （２） 长期心理压力造成肝气郁

结， 影响脏器功能， 导致多种疾病， 过度劳累则易引

发猝死； （３） 环境污染、 缺乏锻炼等原因导致身体

素质不佳； （４） 劳动保护措施尚未完善， 超时长工

作成为一些行业从业人员的常态； 这些因素必然会损

害从业人员的身体健康。

３　 过劳死的预防

预防过劳死亡的核心是保持科学、 合理的工作生

活方式。 包括规律的起居、 合理的饮食、 保持身心放

松。 为此， 提出以下几点建议： （１） 学会主动休息，
善于自我调整， 及时放松身心， 保持心理平衡和宁

静； （２） 按生物钟有规律地起居， 合理安排工作和

生活， 制定切合实际的追求目标； （３） 规律饮食，
强化三餐营养； （４） 劳逸结合， 坚持合理运动； （５）
定期体检。

推动 “过劳” 的依法管束是建设融洽的劳动关

系、 构建和谐社会的根本。 我们应从源头上加强对过

劳的预防管理， 减消过劳， 防控意外， 逐步实现

《 “健康中国 ２０３０” 规划纲要》 提出的全方位、 全周

期保障人民健康的目标。
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