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通常，经过一夜睡眠，身体乏累、精神困倦
的情况会有所缓解，若长久休息后仍然疲累，很
可能患上了“慢性疲劳综合征”（一种以长期疲
劳为主要症状，可能伴随注意力不集中、咽喉肿
痛、肌肉酸痛、无红肿的多关节疼痛等症状的疾
病）。一项涉及 6 万多人的分析显示，国人慢性疲
劳综合征患病率为 12.54%。本期，《生命时报》
邀请 3位专家，对“慢性疲劳综合征”的成因进行
解读指导。

久坐不动。中南大学湘雅二医院全科医学科
副教授许琰告诉《生命时报》记者，若每天连续
坐 6个小时，两周后肌肉就会开始萎缩，最大耗氧
量降低，肌肉对运动状态的适应能力减弱，以前
能一口气爬 6层楼，现在可能爬 2层就会疲累；久
坐还会导致机体血液循环变慢，大脑中的血氧含
量下降，会加快大脑疲劳；严重者可能出现双下
肢水肿，甚至形成血栓，加重疲倦表现。许琰建
议，不妨将办公椅换成瑜伽球，或每坐 45 分钟，
站起来活动 15 分钟，可以简单地走走路，也可以
练习蹲起，都能锻炼肌肉，缓解疲劳。

睡眠障碍。睡眠障碍指睡眠质量或睡眠行为
异常，通常表现为躺在床上 30 分钟内无法入睡、
不能维持正常的睡眠周期、夜醒次数过多或比平
时提前 1小时醒且无法再入睡。许琰表示，睡眠时
间不足或质量不高会导致大脑得不到足够的休
息，更不能清除白天产生的“废料”，从而使大脑
的学习、工作和认知能力受损。例如，临床中常
见的睡眠呼吸暂停低通气综合征就是导致疲惫的
原因之一，其症状为夜间打鼾、白天嗜睡。由于
夜间反复的低氧血症和微觉醒，患者长期处于低
氧和睡眠周期障碍状态，大脑得不到休息，导致
白天没有足够的精力，引发嗜睡，严重者可能造
成工作失误或交通事故。许琰建议，若适当增加
运动量后仍无法解决睡眠障碍，要及时到正规医
院接受情绪调理和药物治疗。

甲功异常。甲状腺功能亢进患者分泌过多甲
状腺激素，通常有易激动烦躁、失眠心悸、消
瘦、乏力等表现，还可能伴有肌肉萎缩甚至重症
肌无力等症状，尤其老年患者，常出现乏力、厌
食、嗜睡等疲倦症状。若甲亢引发甲状腺毒性心
肌病，导致心动过速、心律失常、心功能下降或
心衰，疲倦感就会更加明显。许琰表示，甲状腺
激素是机体维持正常代谢和生理功能的物质，若
分泌不足，也可能导致疲乏、嗜睡，伴有水肿、
贫血及心率下降等。甲功异常引起的疲倦在休息
后并不能改善，只有进行针对性治疗才会好转。

患糖尿病。许琰表示，疲倦、乏力在糖尿病
患者中十分常见。首先，糖尿病患者对葡萄糖的
利用有障碍，代谢时可能消耗蛋白质和脂肪，体
重会明显下降，加重乏力症状。其次，如果糖尿
病患者的血糖控制不理想，比如过量使用胰岛素
等降糖药或控制进食过于严格，导致反复出现低
血糖，也会有乏力昏沉的表现。最后，有糖尿病
周围神经病变等并发症的患者，会出现手麻、走
路时有脚踩棉花感等乏力症状，部分有糖尿病肾

病 的 患 者 ， 可 能 引 起 贫
血，也会导致长期的疲倦
感。因此，糖尿病患者需
要根据专业医生的建议，
严 格 控 制 血 糖 ， 保 持 稳
定。

病菌感染。 许 琰 表
示：“感染是临床中最常
见的疲倦诱因。”细菌感
染会导致炎症反应，使机
体处于消耗状态，从而引起发热头晕、肌肉酸痛
等症状。感染对宿主细胞产生致病作用，可能以
疲乏为主要表现形式，且乏力程度与感染程度成
正比。若感染了肝炎病毒、人类免疫缺陷病毒
（HIV）等，会导致免疫力明显下降，容易合并其
他细菌感染，加重机体疲倦感。此外，治疗病毒
感染通常会使用多种药物，也会诱发疲倦。许琰
建议，无论是细菌感染还是病毒感染，在积极治
疗的同时，还要保证营养均衡、睡眠充足，使机
体得到充分的滋养和恢复，才能改善疲倦、乏力
等症状。

吃得太精。复旦大学附属中山医院营养科主
任高键表示，人体对精米、白面、白砂糖等精致
碳水化合物的吸收速率较快，大量摄入后会引起
血糖迅速升高，随后胰岛素快速分泌，又使血糖
快速下降，造成血糖值出现较大波动，这种波动
会使人感到疲倦。若血糖大幅降低，甚至出现低
血糖，导致大脑无法得到充足的能源供给，就会
感到反应比较迟钝、疲累甚至健忘。同理，人体
吸收蛋白质的速率较慢，餐后血糖比较平稳，疲
倦感就会相应减小。“为保证机体正常运转，碳
水化合物的摄入量不能多也不能少，不仅要有易
吸收的精致碳水化合物，还要有富含膳食纤维和
优质蛋白的食物。”高键建议，全谷物和豆类对血
糖波动影响较小，用其代替部分精米白面，能够
减轻疲倦感。

营养缺乏。高键认为，营养素缺乏导致的疲
倦中，缺铁是“罪魁祸首”。铁元素摄入不足会导
致缺铁性贫血，从而降低血液的供氧能力，大脑
等组织器官缺氧就容易疲倦。缺铁性贫血在儿

童、减肥者、孕妇及老年人中的发病率都比较
高。钙元素和维生素 C 对疲倦的影响也较大。钙
元素参与调节神经和肌肉兴奋性，缺钙易产生疲
惫、烦躁等感觉；而缺乏维生素 C 的人除疲劳
外，还会有健忘、学习和工作能力下降等表现。
此外，缺乏叶酸和维生素 B12也会导致贫血。高键
建议，要做到均衡饮食，成人每天应摄入 300~500
克蔬菜和 200~350克新鲜水果，保证维生素和微量
元素的多样和充足，可以使疲倦得到显著缓解。

食物不耐。高键介绍，有研究发现，食物不
耐或食物过敏也会导致疲劳、失眠、健忘、偏头
疼等症状，不过很难与其他原因区分开来。“食
物不耐和食物过敏的发病率很高，但很多人不知
道。”高键介绍，典型的食物不耐如乳糖不耐，喝
牛奶后会腹泻，从而导致乏力、疲惫，但更多的
食物不耐症状因人而异，没有规律且发病过程缓
慢；食物过敏的发病速度较快，症状相对严重一
些。除了牛奶，常见的不耐受食物有鸡蛋、小麦
麸质、坚果、大豆等。如果怀疑对某种食物不
耐，可以采取循环饮食的方法进行验证，比如连
续吃某种食物一星期、中断一星期，再连续吃一
星期、中断一星期，观察某种症状与该食物是否
有关系。

焦虑抑郁。焦虑是身体和心理对生活压力产
生的一种自然反应，它能激活交感神经系统，释
放肾上腺素和皮质醇等应激激素，从而使身体处
于兴奋状态，不利于睡眠质量和睡眠时长。睡眠
不足反过来又会导致压力增加，使人很容易陷入
焦虑的恶性循环，身心不断产生疲惫感。因此，
容易焦虑的人平时要少喝含有咖啡因的饮品，能
够有效控制皮质醇水平，减轻症状，可以通过适
当运动来放松身心，缓解疲惫感。而抑郁症患者
通常以自我否定、消极认知为主要特征，丧失自
我价值感，增加心理疲劳感。比如，即使一天下
来并没做什么，依然感觉很累。

中国心理卫生协会心理咨询专业委员会副主
任委员郭勇强调，导致疲倦的心理因素有很多，
比如心理不平衡、经常抱怨、情绪消极、心理承
受能力差的人，容易出现疲劳感。郭勇表示：

“人的一生中有大量的事情需要面对，处理问题时
采取的行为分为有效模式和无效模式。一旦使用
无效行为模式处理问题，必然会产生疲劳感。”因
此，无论是焦虑抑郁，还是心态差的人，都应该
学会采取积极、合理的行为模式去处理问题，才
能从根本上缓解身心疲倦感。

现在的年轻人压力越来越大了，尽管生活水
平比老一辈好很多，但他们当中患抑郁症、焦虑
症的比例比以往都高。中国社会工作者联合会心
理健康工作委员会理事郝滨告诉《生命时报》记
者，二十来岁的年轻人正处于走向社会，承担个
人、家庭、社会等责任的过渡阶段，生活条件、
社会身份和思想状态发生了巨大变化。如果这个
过程中，有日益加重的压力，对成就与名利过度
渴望，对物质有盲目追求，或有紧张的人际关系
等，很容易在学业、工作、生活和情感等方面出
现问题，甚至导致心理障碍。因此，年轻人要重
视心理健康，注意预防和自我保护。

前不久，新西兰奥塔哥大学发表在《心理学
前沿》杂志上一项对 1100多名 18~25岁年轻人的研
究发现，良好的睡眠、坚持锻炼、多吃水果和蔬
菜，对年轻人的心理健康和幸福至关重要。另一
项加拿大麦吉尔大学发表在《美国医学会杂志》
上的研究发现，“社会支持”对年轻人有个好心
态非常关键：那些在 19 岁左右感受到较高水平社
会支持的人，即有家人、朋友的关心和帮助，1年
后较少出现抑郁和焦虑症状；社会支持程度高的
人，整体上抑郁程度降低 47%，焦虑程度低 22%；
觉得自己社会支持系统较丰富的人，出现自杀意
念的几率降低 40%。

郝滨说，人们常常以为保持心理健康需要做
很特别的事，这两项研究表明，其实只要做到健康
生活、有和谐的人际关系，心态就能基本保持良
好。对于年轻来说，平日里再忙，也要打牢睡眠、

运动、饮食和社会支持四个维持心理健康的支柱：
睡眠质量比睡眠时长更重要。上述研究发

现，预测年轻人心理健康和幸福的最强指标是睡
眠质量，每晚睡眠时间在 8~12 小时内，且睡眠质
量较好的人抑郁较少、幸福感较高。郝滨表示，以
往认为只要有充足的睡眠时间就行，但研究提醒，
睡得好更重要，表现为能够快速入睡、不容易被吵
醒、很少起夜、很少赖床、白天不感到困倦等。现
在年轻人经常熬夜，白天和周末补觉，都使得睡眠
质量变低。建议重视睡眠，保持规律作息。

多动动。郝滨说，运动会促进内啡肽释放，
这是我们感到愉悦、平静的物质基础，释放水平
高了，有助调节情绪，增进幸福感。多项研究表
明，定期中等强度的体育锻炼甚至有治病作用，
能缓解抑郁、焦虑等。但现在很多年轻人，也就
是通勤路上能活动一下，其余时间不是久坐在工
位上就是到家了躺在床上，非常不利健康，心情
也难以振奋。建议把“每天运动”纳入“必做的
事”，让活动的身体带来积极心态。

多吃蔬果。研究发现，那些每天吃 4.8份（1份
约 150克）水果和蔬菜的人，幸福感最高；每天吃
不到 2份或超过 8份的人，幸福感较低。郝滨表示，
吃得好是良好心态的基础之一。饮食会影响肠道菌
群，而后者已被多次证明会影响神经递质的分泌，
从而调节精神、情绪。多吃蔬果、饮食多样化、三
餐规律等良好饮食模式，可降低抑郁风险和改善情
绪。建议年轻人把蔬果加入餐中，有条件的，自己
在家做饭，少点外卖，少吃高油、高糖食品。

有可依赖的人。社会支持是指社会各方面，
包括家人、朋友、师长等给予的精神或物质上的
支持。郝滨说，在需要帮助时感觉有人可以依
靠，能大大防范心理问题。再强大的人，都不可
能只靠自己活着，需要与周围的人建立相互依赖
的关系，尤其是精神上的依赖。年轻人的主要精
力放在为事业拼搏、奋斗上无可厚非，但也要注
意建立和维护必要的人际。这也没有想象中那么
复杂，主要做到几点：1.真正去关心自己在乎的
人，多些倾听和理解，少些控制；2.有意识地观察
自己的情绪，学会控制，减少冲动和矛盾；3.在沟
通中学一些人际技巧，懂得在合适的时机说适当
的话，也是对他人的尊重。

想要增强健身效果，锻炼后保证营养的充足摄入
和锻炼本身一样重要。美国MSN网总结多项研究，推
荐以下可提升健身效果的食物。

樱桃。樱桃含大量多酚，可抗氧化、抗炎，利
于减轻运动后肌肉酸痛，从而帮助身体在高强度锻
炼后更快恢复。

番茄。番茄富含抗氧化剂 (如番茄红素)，有助
于减少炎症，从而加速肌肉恢复。希腊国家化学实
验室科研人员发现，纯番茄汁是一种理想的补水饮
料，有助于补充运动出汗流失的电解质，还能减少
肌肉损伤。

奶酪。蛋白质对任何类型锻炼后的恢复都很重
要，有助于骨骼肌的建立和维持。奶酪不仅便于携
带，而且美味可口。半杯奶酪就含多达 13克的蛋白
质。因此，它是锻炼后获取蛋白质的最佳食物之一。

西瓜。锻炼中会流大量汗水，吃块西瓜有助于
身体恢复。西班牙卡塔赫纳理工大学的食品工程学
家发现，西瓜中的一种氨基酸(L-瓜氨酸)有助于减
轻肌肉酸痛。

蓝莓。蓝莓含有较多的抗氧化剂、膳食纤维、维
生素和矿物质，有助于预防疾病和早衰。

瘦肉。为了增强肌肉力量和耐力，运动者要适量
食用瘦肉，可提供蛋白质，促进肌肉生长。亮氨酸是
调节肌肉蛋白质合成的重要氨基酸。在各种瘦肉中，
鸡肉和牛肉的亮氨酸含量较高。

抹茶。抹茶的抗氧化剂含量较高，能对抗导致
细胞 DNA 损伤的自由基，此外它还能提高身体燃
烧热量的效率。因此，锻炼前喝杯抹茶有助于达成
瘦身的健身目标，还能增强大脑集中注意力、处理
压力的能力。


