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什么是慢性疲劳综合征! 慢性疲

劳综合征是指尚无器质性病变"但有

功能性改变的症状# 它是由美国疾病

预防控制中心于
.:77

年正式命名的

疾病"是一种以慢性持久或反复发作

的脑力和体力疲劳为主要特征的症

候群"以疲劳$低热%或自觉发热&$注

意力不集中$记忆力差$睡眠障碍和

抑郁$咽喉痛$肌肉痛$关节痛$头痛

等非特异性表现为主的综合征#

调查显示"慢性疲劳综合征的发

病情况有三个特点'

.1

发病率高"达到

6;!/"

#

61

发病人群集中"主要集中在

<=

$科研$金融$新闻媒体$公务员$广

告等行业#

01

患病时间长"大多数患者

患病时间在一年半以上"其中
08"

左

右的人有长达
;

年的疲劳感#

慢性疲劳综合征的病因目前还

不清楚# 国外研究发现"该病患者的

中枢神经系统的细胞代谢$ 形态结

构$生理功能有明显异常#

主要症状! 慢性疲劳综合征具体

表现为'情绪低落$心情烦躁$忧郁焦

虑$失眠多梦$头晕头痛$精神疲惫$

肢体乏力$慢性咽痛$淋巴结肿大$反

复感冒等一系列难以用某一病种予

以解释的症候群"而一般体检及实验

室检查又无重大异常# 慢性胃病患者可伴有慢性疲劳综合

征"而慢性疲劳综合征患者也往往具有胃肠道症状"如胃

肠不适感$食欲不振$厌食$恶心$上腹部和胸咽部堵闷感

等# 临床发现"慢性胃病和慢性疲劳综合征相互影响"它们

之间很容易形成恶性循环#

诊断标准! 目前采用的诊断标准是
.:75

年
>

月由美

国疾病预防控制中心专家研究制定的"需要通过三大标准

进行衡量#

.1

主要标准!持久或反复发作的疲劳"持续时间在
/

个

月以上(根据病史$体征或实验室检查结果"可排除引起慢

性疲劳的各种器质性疾病#
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症状标准!体力或心理负荷过重"引起不易解除的疲

劳(没有明确原因的肌肉无力(失眠症状普遍存在"或经常

多梦和早醒(头胀$头昏或头痛(注意力不易集中"记忆力

减退(食欲不振(肩背部不适$胸部有紧缩感"或有腰背痛$

不定位的肌肉痛和关节痛"无明确的风湿或外伤史(心情

抑郁$焦虑$紧张$恐惧(兴趣减退或丧失(性功能减退(低

热(咽干$咽痛或喉部有紧缩感#

01

体征标准!低热"口腔温度小于
07#

"肛门温度小于

071/#

(咽部充血"但无明确扁桃体炎症(可摸到小于
6

厘

米的颈部淋巴结肿大或有压痛感(未发现其他引起疲劳的

疾病体征#

若同时具有
6

项主要标准$

/

项症状标准和
6

项体征

标准"或累计具有
7

项以上单纯的症状标准"即可确诊为

慢性疲劳综合征#

患有严重慢性疲劳综合征的患者" 很有可能出现猝

死"即过劳死# 主要是因为长期劳累过度"不能及时缓解"

精神与内分泌系统紊乱"积劳成疾# 近年来"因为过劳导致

的突然死亡事件不断给国人敲响警钟# 国家经济体制改革

委员会公布的调查发现'肩负重担的知识分子平均寿命仅

;7

岁"比全国人均寿命低了近
.8

岁#

十大预警信号! )过劳死*的说法最早来自日本"上世

纪
/8

年代"日本工业迅速发展"由于工作时间过长$劳动

强度加重$心理压力过大"发生大量猝死案例#

日本)过劳死*预防协会给出了十种过劳危险的信号'

.1

)将军肚*早现#

08$;8

岁的人大腹便便是高血脂$脂

肪肝$高血压$冠心病的伴侣#
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脱发$斑秃$早秃#

01

频频去

洗手间#

>1

性能力下降#

;1

记忆力减退#

/1

心算能力越来越

差#

51

做事经常后悔"易怒$烦躁$悲观"难以控制情绪#

71

集

中精力的能力越来越差#

:1

睡觉时间越来越短"醒来也不解

乏#

.81

经常头疼$耳鸣$目眩"检查也没有结果#

具有上述两项或以下者"为)黄灯*警告期"不必过分

担心(具有
0$;

项者"为一次)红灯*预报期"说明已具备

)过劳死*征兆(有
/

项以上)达标*者"为两次)红灯*危险

期"说明你已经进入过劳死预备军了#

健康的生活方式能防慢性疲劳综合征#

.1

生活要有规律"注意适当休息#休息是对抗疲劳的法

宝"但休息不等于睡觉"过度睡眠或无所事事反而会降低

身体的新陈代谢"造成人体活动能力减退"疲劳感更强# 休

息应该是一个大范围的表现"包括身体和心理的适度放松

和调节# 千万不要以为自己有慢性疲劳综合征就应该辞职

或放长假休息"太放松而又没有重心的生活"反而会让你

的身心更混乱#
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合理膳食# 适量摄入
4

族维生素"如粗加工的谷类

食物# 某些碱性食物也有抵御疲劳$减少抑郁的功能"如牛

奶$大豆$西瓜等# 蜂胶是植物黄酮类化合物含量最丰富的

天然食品"享有)血管清道夫*的美誉"可防病$保健#

01

适度运动# 坚持体育锻炼是有效预防慢性疲劳综合

征的途径# 临床发现"慢性疲劳综合征患者大都不喜欢运

动"其实"运动可增加人体兴奋性神经递质的分泌"增强人

体的代谢功能而不易疲劳# 保持脑力和体力协调活动"是

预防和消除疲劳"建立健康生活方式的最好方法#

>1

心理平衡#大多数慢性疲劳综合征患者都比较敏感"

很容易从消极$悲观的角度看问题# 所以"应该用乐观的态

度对待人生"承认已经存在的事实"承认缺憾的存在# 学会

倾诉"有自己的朋友圈"不要凡事自己扛#

;1

及时就医#慢性疲劳综合征是一种疾病"如果单靠休

息和锻炼已经不能解决问题时"必须进行药物治疗# 感到

身体有长期不能缓解的疲劳$睡眠障碍$抑郁以及咽喉痛$

关节痛等症状"不要硬撑"立即到医院就诊# 中西医结合治

疗慢性疲劳综合征效果较好#

"顾海鹰#


