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你是否曾深陷这样的困境：身体的
疲劳仿佛无底洞，无论如何休息都无济
于事？你是否还有记忆力下降、注意力
无法集中、肌肉及关节痛、头痛、睡眠差
等症状，如果是这样，你可能正在经历慢
性疲劳综合征的困扰。

有一种累叫“慢疲”

慢性疲劳综合征（CFS)是指没有器
质性病变，反复发作的，以极度疲劳为主
的一种综合征。患者往往出现无力、疲
劳、睡眠质量差、认知功能下降及一系列
躯体症状，比如反复咽痒、肌肉痛、头痛、
关节痛、抑郁、焦虑等。

据统计，慢性疲劳综合征的患病率
为 0.68%至 1.40%，大部分患者年龄在 40
到60岁之间，其中成年女性比成年男性
更常见，脑力劳动者多于体力劳动者。

注意！这并非一种无关紧要的病
症，若不引起重视，及时休息进行调
整，那么“小问题”也会引发大麻烦，对
我们的身心健康甚至生命安全造成威
胁。

疲劳的后果很严重，疲劳不仅是过
劳死的直接原因，还是许多疾病的始作
俑者，小到感冒，大到癌症，都可能因为
疲劳而发生。

这样的累是病态累

慢性疲劳综合征是一种病症，或许
你已经为其所“累”而不自知。下面就教
你区分普通的“累”和病态的“累”。

普通的累。偶尔出现疲劳感，停下
来休息或睡一觉就能恢复到原来的状
态，这种情况对生活影响不大。

病态的累。只是做了少量活动，身
体便出现疲惫感，而且通过正常休息仍
然无法缓解。

现代生活节奏快，很多人的工作压
力大，经常加班，往往持续工作很长时间
都不休息，时间长了就会容易患上慢性
疲劳综合征。

不过，不少人的累也跟自己的不良
生活方式有关，比如随意服用药物（包括
镇静药、通肠润便药等）、饮食不规律、饮
食不健康、节食减肥导致身体摄入热量
过少、经常吸烟、不运动、心态消极等因
素，都可能引发慢性疲劳综合征。

留意身体的求救信号

患慢性疲劳综合征的人，可能还会
同时出现消化系统问题，比如肠易激综
合征。此外，身体对寒冷很敏感，容易出

汗；气促；心跳不规律；对某些食物、气
味、化学物质、光线或噪声过敏。慢性疲
劳综合征的存在说明人的免疫系统出了
问题，甚至还可能会更容易得癌症。

此外，如果身体还有其他症状，比如
胸闷、体重无缘无故地下降等，就要多加
注意了，最好及时去医院检查一下，不要
掉以轻心。

这样做可以恢复元气

慢性疲劳综合征是自限性疾病，许
多人能在两周内依靠自身的免疫力不用
治疗即可康复。医生的最佳建议是尽量
休息及减少压力。

生活方式张弛有度。避免过度劳
累，养成良好的作息习惯和饮食习惯。

进行适度的体育锻炼。定期进行适
量运动有利于缓解身心疲惫，保持身体
的健康状态。无论工作多忙，建议每天
都留半小时进行运动，比如散步、慢跑、
健身、做瑜伽等。

饮食营养均衡。应摄入富含蛋白
质、维生素和矿物质的食物，如鱼、肉、
蛋、奶、豆类、新鲜蔬菜和水果等，但要控
制饮食量，减轻身体的负担。

保证充足的休息和高质量的睡眠。
这是缓解疲劳的关键，可以尝试用改善睡

眠环境、放松身心等方法提高睡眠质量。
多晒太阳。接受阳光照射可以促进身

体产生更多能量，有助于缓解疲劳症状。

“自救”不成，及时去医院诊治

假如通过以上方式没有改善症状，
要及时去医院进行诊治，寻求有针对性
的治疗方案。

就诊科室。可以到慢性疲劳综合征
专病门诊或预防保健科就诊。如果医院
没有具体的专病科室，就根据自身较为
明显的症状选择相应的科室就诊。医生
会进行筛选，先把器质性病变排除，然后
再进行化验、调理。

检查项目。为了找出问题，医生可
能会为患者做一些检查，比如血常规、炎
症指标、身体化学成分检查，以及甲状腺
功能检查。如果怀疑有其他疾病引起这
些症状，可能还需要做胸部X光片、风湿
因子和抗核抗体等检查。

治疗手段。医生会根据患者的相关
症状给予对症治疗。针灸、中药等中医
特色疗法可以帮助患者逐渐摆脱疲劳的
困扰。此外，瑜伽、冥想、按摩疗法等方
法也能帮助患者调整心态、减轻压力。

（文/首都医科大学宣武医院 宋颖）
据《北京青年报》

甩不掉累，你可能“慢疲”了
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11 月 22 日迎来了二十四节气中的
小雪节气。小雪后天气转冷，感冒、咳嗽
等呼吸道疾病也进入多发季节，公众该
如何科学防治？怎样养生保健？心血管
疾病患者有哪些特别注意事项？21日，
国家卫生健康委以“时令节气与健康”为
主题召开新闻发布会，就相关问题进行
解答。

入冬后要注重“潜藏”

“自然界有‘春生、夏长、秋收、冬藏’
的节律变化，入冬后人体要避免阳气的
损害，要注重‘潜藏’。”广东省中医院主
任医师杨志敏在发布会上表示，要保持
充足睡眠，不要持续熬夜；要防范阳气外
泄，做好保暖，特别是头、颈、脚等部位的
保暖；运动时不要大汗淋漓，微微出汗即
可；在阳光充足的时段晒太阳，补充阳
气。

在饮食方面，专家建议，进补因人而
异，对于偏瘦、手足不温、怕风怕冷的人，
可选择温养气血的食物，如羊肉、桂圆、
红枣等；对于体重超重、口气很重、口干
口苦的人，应以疏导为主，多吃大白菜、
陈皮、萝卜等。

冬季越来越多的人选择吃膏方调补
身体。杨志敏表示，冬季吃膏方是“冬
藏”的辅助方式。现代社会节奏快，冬季
常不能给身体充分的时间去“潜藏”和修
复，服用膏方是辅助养护身体的一个方
法，相关人群可根据医生建议服用。

加强呼吸道疾病防治

“随着气温逐渐下降，可能会面临
着多种呼吸道传染病叠加或同时流行
的风险。”中国疾病预防控制中心研究
员常昭瑞在发布会上表示，目前我国已
建立了包括流感病毒、呼吸道合胞病毒
等 15 种常见的呼吸道病原体的急性呼
吸道传染病哨点监测系统，实时掌握呼
吸道传染病流行趋势及病原谱，保护公

众健康。
如何预防呼吸道疾病？专家建议，

保持良好的个人卫生习惯，保持居住和
工作环境的清洁与通风，通过合理饮食、
适量运动和充足睡眠来增强体质，减少
与有呼吸道症状人群的密切接触，并做
好健康监测，视情况及时就医。同时，对
于有疫苗可预防的呼吸道传染病，应尽
早按照接种程序接种疫苗。

一些孩子在感染呼吸道疾病后出现
持续咳嗽，对此，北京儿童医院主任医师
王荃表示，由于感染后咳嗽通常是自限
性的，一般情况下如果症状轻微，无需特
殊治疗。对于症状较重、病程较长，尤其
是咳嗽影响了孩子日常生活的情况，家
长要注意观察孩子的症状变化，在医生
指导下规范治疗，并谨遵医嘱避免不必
要用药。

心血管疾病患者要特别注意
防寒保暖

“每年进入冬季，到医院就诊和住院
的心血管疾病患者明显增加。”北京协和
医院主任医师丁荣晶在发布会上表示，
这不仅与天气寒冷、血管收缩有关，也与
冬天的节气有关。

丁荣晶说，冬天，人们食欲增加，活
动减少，体重容易增长，血糖、血脂水平
也会相应升高。同时，天气寒冷伴随的
血压升高、呼吸道感染风险增加，以及冬
天对人情绪产生的不利影响，都是心血
管疾病高发的危险因素。

专家建议，心血管疾病患者在冬季
要注意防寒保暖，尤其是老年人，气温降
低时要及时添衣。要控制食欲，保持适
当的运动习惯。此外，要控制好生活节
奏，减少压力，避免过度劳累，养成每周
2至3天监测血压和心率的习惯。坚持
规律用药，减药或停药要遵医嘱，若有不
适要及时到医院就诊。

新华社北京11月21日电

小雪时节呵护健康，要注意这些


