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如何判断是否得了慢性疲劳
综合征？赵敏介绍，慢性疲劳综
合征的概念，最先由美国疾病预
防和控制中心（CDC）提出，并于
1994 年提出修订的诊断标准，该
标准从 3个方面进行诊断。

“首先是长时间的疲劳，一般
至少是 6 个月以上；其次，具有 4
种以上下列症状，包括短期记忆
和注意力受损、喉咙痛、淋巴结肿
大、肌肉疼痛、无肿胀和发红的关
节痛、头痛、睡眠无法改善疲劳、
劳动后感觉疲劳不适超过 24小时
等；最后，要排除未治愈的可能导
致疲劳的疾病状态，排除精神病、
抑郁症。”赵敏表示，通俗来说，判
断的方法就是反复发作的疲劳，
且这种疲劳会持续 6个月以上、无
法通过休息得到缓解，容易导致
心情郁闷、焦躁不安，甚至使人无
法正常生活、工作。“如果在医院
做了各项检查，却查不出得了什
么病，要怀疑患上了慢性疲劳综
合征。”

如何预防慢性疲劳综合征？
日常生活中应该注意些什么？赵
敏表示，最简单有效的方式就是
保持生活规律，注意保证足够的
睡眠，培养规律日常起居。一般
情况下，正常成年人每天睡眠时
间应不少于 7小时。此外，适量运
动是最好的调节剂，并对改善睡
眠非常有益，如散步、慢跑、骑车、

游泳等，可任选一二种，也可多选
几种，交叉进行。“运动量不需要
太大，甚至每天下了班在路上步
行一段距离、周末在自行车道骑
行一会儿就行。”赵敏说。最后，
对负面情绪要正确进行调节，特
别是面对应激事件，保持良好的
心态，学会管理不良情绪，及时排
解压力。

“慢性疲劳综合征是可以治
愈的，建议患者尽量休息以及减
少压力，在起居、饮食、运动、心理
等方面进行健康指导。”赵敏介
绍，从中医角度来看，常见的患者
有四种类型，分别是肝郁型、脾虚
型、肾虚型和气血亏虚型，对症分
别采用疏肝理气、健脾补气、养精
补肾、补益气血等方法；从西医的
角度来看，比如患者遇到了病毒
或者细菌的感染，可以使用抗病
毒药物或者消炎药，精神压力大
时也可以用一些抗焦虑抑郁的药
物。此外，还应该从心理方面进
行疏导，倡导人们要劳逸结合，每
天及时调整心理状态。“生活方
式、观念的转变是十分重要的，要
避免工作压力过大而导致熬夜或
是作息不规律，尽量早睡早起，保
证充足的睡眠。保持良好的心
情，定期与他人进行交流，从而排
解不良情绪，缓解疲劳。”赵敏说。

（柴旭晖）
据《山西晚报》

“累”也是

一种病
当心慢性疲劳综合征找上你

忙碌的生活里，“好累啊”已经
成为很多人的常态。“早上起来总觉
得没睡醒，对工作也提不起兴趣，一
整天都浑浑噩噩的。”近日，山西中
医药大学附属医院内，省城市民陈
昱（化名）向大夫诉说着几个月来的
苦恼。

如今，随着工作和生活压力的
增大，人群中类似陈昱的情况并不
少见。医生提醒，如果长时间存在
疲劳无法缓解，要警惕患上了“慢性
疲劳综合征”。

“通常情况下，疲劳可以通过睡眠、
休息缓解，但如果反复发作，有可能是
患上了慢性疲劳综合征。”山西中医药
大学附属医院脑病科副主任医师赵敏
介绍，慢性疲劳综合征是指长期存在或
反复发作、以疲劳为主要症状的一系列
躯体症状和精神心理症状的症候群。
除疲劳症状外，还可能伴有咽痛、关节
疼痛、头疼、发烧、记忆力减退以及睡眠
障碍等。“慢性疲劳综合征就是我们常
说的亚健康状态，现在很多人都被这个
问题困扰，中青年人群尤其多见。”赵敏
介绍，平时经常碰到这样的患者，他们
表示工作生活压力特别大，总是感觉疲
劳，睡眠不好，有的还腰膝酸软，脸色灰
暗，但是检查时并没有明显的疾病，各
项指标也没有明显异常。“因此，慢性疲
劳综合征也被称作‘未病之病’，其实，
慢性疲劳综合征不仅是身体累这么简
单，还可能包括一些心理症状，比如注

意力难集中、情绪低落、性格变得暴躁
等。”赵敏说。

据了解，慢性疲劳综合征是十几
年来提出的一个较新的综合疾病综合
征，病因尚不明确，目前研究发现其与
基因、脑部异常、免疫系统问题、其他
疾病继发、血压、病毒感染等因素密切
相关。“人们都知道 5月 12日是南丁格
尔的生日，这一天也被确定为‘护士节
’，但很少有人关注过这一天也是‘慢
性疲劳综合征启发日’。这是因为南
丁格尔从战争中归来后，患上了‘克里
米亚热’，老年时产生了类似于慢性疲
劳 综 合 征 的 症 状 ，因 此 选 择 了 这 一
天。”赵敏介绍，在临床中发现，病毒感
染也是慢性疲劳综合征的诱因之一。

“比如前段时间流行的甲流，很多人在
疲劳状态下一旦感染，往往很难恢复，
即使甲流已经康复，也长时间感觉精
神不振。”

与想象不同，慢性疲劳综合征的
患者很多是家庭妇女。赵敏解释，最
主要的原因就是带小孩。特别是一
些处于哺乳期的女性，带小孩精力消
耗特别大，而且一旦牵扯到关于孩子
的问题，情绪就容易失控。“很多时
候，人们认为疲劳仅仅来源于工作、
学习，但不外出工作的全职妈妈也是
一个需要特别关注的群体。”

居家女性虽然不外出工作，但她
们面临的压力一点也不小。“女性生

孩子是一个伤精、伤气、伤血的过程，
不管是顺产还是剖腹产，即使调理得
很好，也需要很长时间才能恢复，如
果调理不好，女性的体质在这一时期
就会发生很大的改变。”据赵敏介绍，
前段时间，她接诊了一名特别典型的
女性患者。“一坐下，她就表示自己特
别想哭，整夜整夜地睡不着觉。”在问
诊过程中，赵敏了解到这是一位处于
哺乳期的女性。“病人当时表现得特
别痛苦，说自己每天没有精神，什么

都干不了。‘真的不想再喂奶了，再喂
奶 感 觉 我 就 要 没 了 ’，这 是 她 的 原
话。”赵敏表示，通常情况下，产后的
女性要比结婚前略胖，但是这位妈妈
的体重甚至比结婚前还轻了 10斤左
右，病症已经对她产生了较大的影
响。“经过调理，这位患者的精气神逐
渐向好，但是如果继续放任她亚健康
的状态，极有可能发展成抑郁症。”

“全职的妈妈是很辛苦的，日常
生活中带孩子、做家务，很多事情得
反复去做，没有停歇的时间，而且很
重要的一点是，大多数时候，哺乳期
的女性一个人在家，没有其他成年人
跟她说话，情绪得不到舒缓，再加上
产后的气血虚弱，极易导致哺乳期的
女性出现慢性疲劳综合征的问题。”
赵敏表示，前面提到慢性疲劳综合征
可以称为“未病之病”，如果放任其发
展，很可能会出现其他问题。“焦虑、
抑郁、睡眠不好等，这些可以称为功
能性疾病，但是如果放任身体的‘亚
健康状态’，很有可能会发展为抑郁
症或者一些器质性疾病。”
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患者呈现年轻低龄趋势患者呈现年轻低龄趋势

“赵医生，我是专门从盂县来找您看
病的。”30岁的李先生虽然身材健壮，却是
一位名副其实的慢性疲劳综合征患者。
据了解，李先生是一名货车司机，疲劳乏
力、情绪低落是他身上经常出现的症状。
他在日常工作后，总感觉怎么休息也很难
恢复，已经影响到了正常的工作和生活。
赵敏通过问诊发现，李先生是家里的中流
砥柱，一家老小的柴米油盐全靠他工作赚
取。“他的问题是压力过大，养育子女、负
担家用，全家的收入都靠他一个人，出现
了情绪上的问题，日常工作中，作息也不
规律，睡眠、食欲进一步下降，导致他每天
都觉得很累，休息也不能缓解。”

据赵敏介绍，现代生活节奏快、工作
压力大、竞争激烈，20—40岁的患病人数
明显增多，这与患者长期过度疲劳、精神
紧张、饮食与营养结构不合理、生活无规

律等有一定的关系。
除了已经参加工作的青壮年，慢性疲

劳综合征也逐渐找上了青少年。“我接诊
过最年轻的病人，是一个只有 13岁的初
中生。”据赵敏回忆，这个孩子来的时候，
除了身体感到累，情绪也很不好，已经出
现了厌学的情绪。“孩子当时觉得什么人、
什么事都很麻烦、讨厌，已经开始影响他
正常的生活与社交。”赵敏介绍，现如今，
初、高中生群体中，慢性疲劳综合征的发
病率越来越高，特别是毕业班的孩子们。

“很多孩子比较要强，课业负担很大，我问
诊过的很多学生患者，他们每天的睡眠时
间也就是 5个小时左右，有的甚至只有 4
个小时。对于孩子们来说，慢性疲劳综合
征会导致他们情绪低落，严重时很容易产
生厌学情绪，学习能力、注意力，甚至反应
力都有明显下降。”赵敏说。


