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明明身体感觉很累，去医院检查却无异常，警惕慢性疲劳综合征

适当给生活按下“暂停键”

每天早上醒来昏昏沉
沉，失眠、多梦、乏力、浑身酸

痛、记忆力差、注意力不集中、脱发
……总是觉得身体不舒服，感觉很累，去医院

检查各项指标却无明显异常？江门市五邑中医院
治未病科主任崔威表示，在快节奏的现代生活中，
“累”似乎成了许多人的口头禅。但若疲劳感持续
半年以上且无法缓解，并伴随头晕、失眠、记忆力减
退等症状，可能并非简单的疲劳，而是慢性疲劳综
合征。这时，应适当给生活按下“暂停键”。

文/图 江门日报记者 何雯意 通讯员 陈智敏 余敏贞 刘森

崔威表示，在门诊中，不少
人因长期疲劳前来就诊。她分
享了两个典型病例。

32岁的陈先生1年前就常
常感到疲倦，还经常头晕，偶有
嗜睡，四肢乏力、困重，胃口差，
易腹胀，口干，不欲饮水，晨起
口苦的情况，而且经常失眠。

他本来以为只是工作太累，并
未放在心上。5 天前，他吃完
生冷食物后，感到更加疲倦了，
还出现乏力、嗜睡的情况。休
息后无法缓解，还觉得四肢沉
重、胃口差、口干、便溏、睡眠不
好，于是到医院就诊。医生根
据症状并结合其舌脉象，诊断

其为脾虚引起的慢性疲劳综合
征。

35岁的吴女士两年来也经
常感到疲倦，平时工作劳累，饮
食不节，近5个月因家庭及工作
因素出现脾气急躁、易生气、心
情抑郁、面色萎黄、神疲乏力、
四肢倦怠、胃口差、舌淡红、少

苔、脉细弱等情况，医生诊断其
为疲劳综合征，中医辨证为肝
郁脾虚证。

“虽然陈先生和吴女士的情
况并不完全相同，但都是慢性疲
劳综合征。这不是懒惰的表现，
而是身体的‘求救信号’，容易被
忽视。”崔威表示。

什么是慢性疲劳综合征？
崔威解释，这是一组涉及多系统
的功能性躯体综合征，其核心症
状是持续半年以上且无法缓解
的疲劳状态，其他表现可能有头
晕、失眠、记忆力不集中，有时可
能会有气短、食欲不振的表现，
也可能伴有慢性咽炎、肌肉及关
节痛等临床表现，而做检查却没
有相关的器质性病变。

如何确定是慢性疲劳综合
征？崔威表示，在排除其他疾病
的情况下，疲劳持续6个月或者
以上，并且至少具备以下症状中
的4项，且这些症状已经持续存
在或反复发作6个月或更长的时
间，即可确诊慢性疲劳综合征。

一是短期记忆力或集中注
意力的明显下降；二是咽痛；三
是颈部或腋下淋巴结肿大压痛；

四是肌肉疼痛；五是没有红肿的
多关节疼痛；六是头痛，但其发
作类型、方式及严重程度与以前
不同；七是睡眠后不能恢复精
力；八是体力或脑力劳动后连续
24小时身体不适。

崔威表示，从现代医学的角
度来看，慢性疲劳的病因尚不明
确，大多认为与病毒感染、遗传、
环境因素有关，并与长期心理压

力、免疫失调、代谢紊乱等因素
相关联。在中医理论中，慢性疲
劳综合征可归于“虚劳”“郁证”

“脾胃内伤病”的范畴。“中医理
论认为这是由于先天禀赋不足、
感受外邪、情志不畅、劳逸失度
等原因，导致脏腑功能失衡、气
血阴阳亏虚、五官九窍和皮肉筋
脉失养，从而出现疲倦乏力等临
床表现。”崔威说。

如何应对慢性疲劳综合
征？崔威表示，中医从整体出
发，以健脾、补肾、升阳、疏肝等
为治疗原则，通过中药汤剂、针
灸、无痛蜂疗、火龙罐、刮痧等特
色疗法，调和脏腑阴阳平衡，改
善气血运行，以达到缓解疲劳等
临床症状。

针对陈先生的脾虚，崔威通
过参苓白术散、半夏厚朴汤、小柴
胡汤等方剂并结合中医火龙罐疗
法，为其益气健脾，渗湿止泻，调
和肝脾。治疗后，陈先生感到明
显好转。而针对吴小姐肝郁脾虚
的情况，崔威助其益气养血、疏肝
行气，用太子参、当归、茯苓、菟丝
子、赤芍、白术、柴胡、郁金、黄芩

等中药并结合中医针灸、蜂针疗
法治疗。一段时间后，吴小姐在
复诊时自诉情绪有较大改善，也
不觉得像之前那么累了。

“尽管慢性疲劳综合征可治
愈，但若不改变诱因，病情极易反
复。”崔威强调，慢性疲劳综合征
与不规则的生活作息、睡眠紊乱、
压力过大、过高的工作负荷、渐进
性疲劳积累等密切关联，要从生
活方式入手，注重日常调养。

一是规律作息，顺应自然。
崔威建议，不要熬夜，保证每天
充足睡眠，成年人一般需睡够
6—8小时。此外，不在睡前2小
时内吃东西，睡觉前6小时内避
免喝咖啡或刺激性饮料；不在睡

觉前玩手机、看刺激的节目。
二是劳逸适度，心态平和。

崔威建议，要合理安排时间，调
整生活节奏，适当“按下暂停
键”，避免长时间连续工作和学
习。生活上应保持开朗、豁达、
积极向上的心态，避免执拗极
端，注重自身情绪调节疏导。“适
当的压力是良好的催化剂，而过
重的压力则会危害人体健康。”
崔威表示。

三是适度锻炼，劳而不疲。
崔威提醒，慢性疲劳综合征患者
做剧烈的运动，会加重疲劳的症
状，但适当运动能缓解疲劳。建
议平日进行强度较小的有氧运
动，如散步、慢跑、登山、游泳

等。此外，中医养生操，如站桩、
八段锦、五禽戏、太极拳等都是
很好的锻炼方式。

四是合理饮食，营养均衡。
崔威建议，生活中要尽量减少摄
入高盐、高油、高糖食物，多吃富
含膳食纤维的新鲜蔬菜水果，做
好体重管理。平时可以多吃益
气健脾的食物，如大米、小米、南
瓜、山药、大枣、香菇、莲子、白扁
豆、鸡肉、牛肉等；不宜多吃生冷
苦寒、辛辣燥热的食物。可选用
健脾补气安神茶（黄芪10g、陈
皮6g，山药15g，酸枣仁5g）代
茶饮，也可以用疏肝解忧茶（洛
神花5克，菊花5克，枸杞10克，
远志2克）代茶饮。

做好体重管理

崔威提醒，肥胖与疲
劳有所关联。脾肾不足、
痰湿内蕴的人群中，很多
存在体重超重或肥胖问
题，这类患者最突出的症
状是疲劳乏力。

崔威解释，江门地处
岭南地区，久居岭南湿地
容易受到湿邪侵袭，此为
外湿。岭南地区居民喜
食生冷、海鲜，生活习惯
欠规律，易熬夜晚睡。身
处岭南地区，很多人会过
度饮用凉茶，外湿侵袭加
湿自内生，便容易出现脾
肾不足、痰湿内蕴的情
况。

如何改善这种疲劳
症状呢？崔威提醒，首先
要做好体重管理，科学减
重。此外，合理饮食，调
整饮食结构，减少摄入高
盐、高油食物，适量增加
粗粮摄入；多吃健脾祛湿
的食物，如淮山、薏米、白
扁豆、赤小豆、冬瓜、鲫鱼
等。生活中，建议长期坚
持体育运动，如快走、游
泳等，但建议强度适度，
循序渐进。

崔威建议，还可以选
择火罐疗法、针刺、艾灸、
穴位埋线等中医外治法
治疗及健脾助运的中药
汤剂口服改善体质，如因
肥胖出现不适症状应到
体重管理门诊寻求专业
意见。

崔威：
江门市五邑中医院

治未病科主任，主任中医
师。擅长运用中医中药、
蜂疗、穴位埋线、艾灸、刺
络放血、小儿推拿、膏方
等中医综合疗法对亚健
康状态人群进行综合调
养；擅长治疗儿童反复感
冒咳嗽、厌食、多汗、腹
痛、腹泻、便秘、遗尿，成
人头晕头痛、哮喘、失眠，
妇女乳腺增生、痛经、更
年期综合征；对肥胖症中
医减重有深入研究。

虽然对身体健康直接危害不大
但心理影响不容忽视

一旦发现患上白癜风
应尽早就医

6月25日是世界白癜风日。白癜风是以皮肤黏膜“变
白”为主要表现的皮肤病，医生提醒，虽然白癜风对身体健
康的直接危害不大，但它对患者的心理影响不容忽视。许
多患者在面对外貌变化时，会感到自卑、焦虑甚至抑郁。因
此，一旦发现患上白癜风，应尽早就医，接受专业医生的诊
断和治疗建议。

精神压力过大导致患上白癜风
42岁的王女士长期处于精神压力大的状态中。最近工

作愈加繁忙，她发现自己颈前咽喉部位出现鸡蛋大小的白
斑，到医院就诊后被诊断为白癜风。

江门市皮肤医院皮肤性病科主治医师刘雯雯表示，白
癜风是一种常见的后天性色素脱失性皮肤黏膜疾病，可累
及毛囊，临床表现为局限性或泛发性皮肤黏膜色素完全脱
失。可发生于任何部位，常见于暴露及摩擦部位，如颜面、
颈部、手背、腕部、前臂伸侧及腰骶部等，口唇、阴唇、龟头及包
皮内侧黏膜也可累及。“这是因为暴露部位皮肤易受紫外线照
射、摩擦等外界刺激，影响黑色素细胞功能。”刘雯雯说。

江门市中心医院皮肤科主治医师何家俊表示，临床对
白癜风的具体病因尚不明确，普遍认为白癜风的发病是遗
传、免疫、环境等多因素共同作用的结果。

一是自身免疫异常，约40%至80%患者血清中存在抗
黑色素细胞抗体，免疫系统错误攻击黑色素细胞，常合并甲
状腺疾病、糖尿病等自身免疫病。二是遗传因素，遗传学研
究揭示该病属于多基因遗传病，特定基因突变可能增加易
感性。三是环境诱因，紫外线过度照射会导致黑色素细胞
功能亢进、早衰；苯酚、苯胺等（常见于染料、化工产品）化学
物质可直接损伤黑色素细胞；烧伤、摩擦等皮肤外伤可能触
发“同形反应”，在损伤处诱发新的白斑。四是神经与精神
因素，长期焦虑、压力过大或精神创伤可导致神经递质释放
异常，抑制黑色素合成关键酶（酪氨酸酶）的活性。

“像王女士这样的情况很可能就是精神压力过大，影响
免疫系统导致患上白癜风。”刘雯雯说，长期精神压力过大
会使机体神经内分泌系统紊乱，释放如去甲肾上腺素、肾上
腺素等神经递质，这些物质可抑制黑色素细胞合成黑色素，
并影响免疫系统，导致白癜风发生。

保持良好生活习惯和心态
何家俊表示，虽然目前尚无完全根治白癜风的方法，但

通过科学合理的治疗，大多数患者的病情可以得到有效控
制，甚至部分患者的白斑可以完全复色。

刘雯雯表示，白癜风典型表现为色素完全脱失斑，呈乳
白色，大小不等、形态不一，边界清楚，白斑周围皮肤可正常
或有色素增加；进展期白斑边缘常呈模糊不清，在白斑周围
出现晕轮状色素脱失环；部分患者白斑中出现散在毛孔周
围的岛状色素区。如果出现以上表现要尽快到医院检查治
疗，医生会根据患者情况制定治疗方案。同时，患者在治疗
过程中需要保持良好的心态，积极配合医生的治疗，注意日
常护理和饮食调理，以提高治疗效果。

刘雯雯提醒，通过各种有效方式，白癜风患者可以有效
降低病情的复发风险。

一是坚持治疗。即使病情得到有效控制或白斑完全复
色，患者也应按照医生的建议继续巩固治疗一段时间，确保
病情稳定。切勿自行停药或中断治疗，以免病情反复。

二是保持良好的生活习惯和心态。患者应避免熬夜、
劳累过度等，保持充足的睡眠和规律的作息。同时，保持积
极乐观的心态，避免精神压力过大和情绪波动。

三是注意皮肤护理和防晒。白癜风患者的皮肤较为敏
感，容易受到外界刺激。因此，在日常生活中，患者应注意
保护皮肤，避免受到外伤、摩擦等刺激。此外，在户外活动
时，应做好防晒措施，避免紫外线过度照射，减少病情复发
的风险。

四是合理饮食和适当锻炼。患者应保持均衡的饮食，
多摄入富含维生素、微量元素等营养物质的食物，提高身体
免疫力。同时，适当进行体育锻炼，增强体质。

（文/图 江门日报记者 何雯意 通讯员 陈君 李英华）
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疲劳持续6个月或以上要警惕

改变生活方式 注重日常调养
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医生对患者进行检查。

一旦发现皮肤有问题，应尽早就医。


