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当慢性疲劳综合征来袭

一周病情播报

下周话题

慢性疲劳不容忽视

读者：我是公务员，近几年老觉得疲

劳，工作效率降低，睡眠质量也差，压力

大，我患了慢性疲劳综合征吗？

王颖：有可能。慢性疲劳综合征是指

健康人不明原因地出现严重的身体倦怠

感，伴有低热、头痛、肌肉痛、抑郁、注意

力不集中等精神症状，有时淋巴结肿大而

影响正常生活的一种临床综合征。以前

对这种疾病的认识不足，很多这样的患者

都误诊为神经衰弱。这种病在知识分子

中尤其常见。如一些对国家作出重大贡

献、才华横溢的科学家和艺术家都在50

岁左右猝然逝去。如果你常常出现原因

不明持续反复发作的疲劳，并且持续至少

6个月以上，充分休息后疲劳不能缓解，

同时伴有下列症状中的4条或4条以上，

那么你有可能是慢性疲劳综合征的“患

者”了，①记忆力下降或注意力难以集中；

②咽喉炎；③颈或腋窝淋巴结触痛；④肌

痛；⑤多发性非关节炎性关节疼痛；⑥新

出现的头痛；⑦睡眠障碍；⑧劳累后持续

不适。

心理疲劳应加强重视

读者：我是全职太太，家里人都觉得

我很闲，可我就是觉得累，什么都不想做，

怎么回事啊？

王颖：心理疲劳也称为精神疲劳或心

因性疲劳。它与体力疲劳和脑力疲劳不

同，不是发生在劳动或学习进行之中，而

往往在刚刚开始甚至还没开始时，就显现

出。觉得很累、不想活动、对劳动或学习

失去兴趣，严重者会感到厌烦。有些人刚

上班，还没干活儿，就觉得周身乏力、四肢

倦怠，甚至心烦意乱：有些人刚上课，手一

拿起书本，就觉得头昏、厌倦、打不起精神

来等等。这些都属于心理疲劳。所以，心

理疲劳的人不是不能做，而是不愿意做。

心理疲劳大都是由情绪低落引起的，而且

是常见的长期性疲劳。比如讨厌自己的

工作、学习或婚姻生活不愉快，闷在心里

成为一种思想上的负担，而惴惴不安，形

成一种精神上的痛苦而出现疲劳。不是

单靠休息就能缓解的。它可能是一种疾

病的信号。处于慢性疲劳综合征中的人

既有发展成为病人的可能，也有转化为健

康人的希望，它意味着人体处于一种向疾

病发展的潜伏过程。这种过程发展成为

典型的疾病状态可以很快，也可以很长。

改变生活方式减少疲劳

读者：老觉得疲劳，什么都不想做，有

什么方法可以解决呢？

王颖：保持良好的生活习惯。1.保障睡

眠。睡眠一般占据人们生活 l／3左右的

时间，它和每个人的身体健康密切相关。

正常成年人每天的睡眠时间应保证在不

少于7小时。2.均衡营养，不吸烟，饮酒适

量。饮食合理，疾病就不易侵入。还要注

意饮食方法，勿暴饮暴食，大饥大饱，一定

做到定时定量。吸烟对健康有百害无一

利，被动吸烟更是受害无穷。有人认为吸

烟能解除疲劳提神，其实这是因为吸烟有

轻度的麻痹作用，可使人暂时周身轻松，

特别是在疲乏、烦闷的时候，吸烟似乎有

此功效，但这只是暂时的表面现象，连续

吸烟最终会使人感到非常疲劳的。酗酒

不仅直接伤害胃粘膜，而且有损肝脏和大

脑，还容易引发意外伤害。因此要想摆脱

慢性疲劳综合征，戒烟和适度饮酒是必不

可少的。3.动养兼顾。锻炼或体力劳动，

这对从事脑力劳动的人更为重要。选择

的形式可依个人习惯不同而异，如步行，

骑自行车，爬山等。4.培养兴趣。广泛的

兴趣爱好，会使人受益无穷。人们在娱乐

活动中，不仅内心的情感得到宣泄与交流

而且有益的活动还可以修身养性，陶冶情

操，并能够辅助治疗一些心理疾病。5.善

待压力。要学会放松，让自我从紧张疲劳

中解脱出来。善待压力，首先要树立正确

的处世观，把压力看作是生活不可分割的

一部分，作好抗压的心理准备。其次，要

确立切实可行的目标定向，切忌出于期望

过高，无法实现而导致心理压力。再者，

要学会适度卸减压力，以保证健康、良好

的心境，使体内的正气旺盛。

针灸可帮助驱除疲劳

读者：患了疲劳综合征，中医有哪些

治疗方法？

王颖：中医治疗慢性疲劳综合征方法

有多种，如服用中药。而针灸具有简单，

无副作用等特点越来越被大家所接受，可

以起到宁心安神，健脑益智，消除疲劳等

作用。尤其是灸法。方法很容易，大家自

己就可以进行。这也符合中医“治未病”

的精神。

慢性疲劳综合征包括发烧、喉咙痛、淋巴结肿大、极度疲劳、食欲不振、复发性上呼吸道感染、小肠不适、黄疽、焦虑、忧郁、烦躁

及情绪不稳、睡眠中断、对光及热敏感、暂时失去记忆力、无法集中注意力、头痛、痉挛、肌肉与关节痛。这些症状与感冒及其他病

毒感染相似，因此容易误判，即使有这些症状大家也容易忽视。

得了慢性疲劳综合征有哪些危害、如何治疗及预防？2月15日，本报健康热线0551-2623752，邀请安徽中医学院附属针灸医院

神经内科副主任医师王颖与大家交流。以下内容根据电话录音整理，未经王颖本人审阅。 黄剑记者王松青/文倪路/摄

安徽中医学院附属针灸医院神经内科副主任医师，博士，安徽省针灸学会理

事。长期从事中医针灸临床、教学、科研工作。主持省部级科研课题多项。

擅长用中医中药、针灸方法治疗神经系统疾患，以及与之相关的基础病如高

血压、糖尿病、高脂血症、冠心病等。讲究未病先防。

门诊时间：周一至周六上午

地址：合肥市寿春路300号安徽中医学院附属针灸医院

呼吸，
我们需要健康的空气

上周合肥迎来了兔年的第一场雪，

随着气温的下降，心脑血管疾病、呼吸

道疾病的发病率也有所反弹。据合肥

市第一人民医院门、急诊统计，上周前

来医院呼吸内科就诊的患者明显增多。

据介绍，气温降低，体质较弱的人

机体免疫力下降，呼吸道黏膜的抗病能

力也随之降低，细菌、病菌等病原微生

物容易侵入，导致呼吸道疾病的发生。

其中有些疾病，例如肺炎，发病时的症

状不一定明显。持久干咳、咳痰、高烧

不退、嘴角有脓疱，这些都是肺炎的临

床症状，需要及时来医院就诊，一般的

细菌性肺炎采用适当的抗生素，七至十

天多可治愈。

该院呼吸内科李秀主任提醒市民，

冰雪天气预防呼吸道疾病，首先要增强

自身免疫力，加强锻炼，注意合理饮食；

其次要适应环境冷暖变化，及时增减衣

被；再次，要注意室内通风，保证空气流

通，有些市民为了保暖，将门窗紧闭，使

得室内空气干燥、污染加剧，容易滋生

病菌，诱发呼吸道疾病。对于体质较弱

者，应适当减少户外活动时间，平时要

注意做好病毒、细菌的隔离防治工作，

开窗通风时不要站在风口，以免着凉。

苏洁记者 王松青

中医如何
治疗糖尿病肾病
专家下周二在线接受咨询

糖尿病肾病的发生率近些年呈上

升趋势。省中医院肾内科主任王亿平

介绍，在基础治疗（包括控制血糖、血

压、运动和饮食疗法）的同时，采用中

医药为主，中西医结合的方法进行治

疗，对缓解肾脏病理损害的进展，推迟

进入终末期肾病的时间有积极作用。

王亿平指出，中医认为引起该病

的主要原因是脾肾亏虚，瘀血内停。

患者以蛋白尿为主要表现的，则健脾

益肾，固摄精微；以水肿为主要表现的

则行气化瘀利水；以肾功能损害为主

要表现的则解毒泄浊……总之，根据

病人的具体情况进行辨证论治。

中医如何辨证治疗糖尿病肾病？

哪些药物有肾毒性，不能使用？糖尿

病肾病患者饮食上有啥要注意的？下

周二（2 月 22 日）上午 9：30～10：30，本

报健康热线 0551—2623752 将邀请省

中医院肾内科主任王亿平教授就有关

话题与读者交流。王亿平主任擅长中

西医结合诊治慢性肾炎、慢性肾衰竭、

尿路感染、狼疮性肾炎、糖尿病肾病等

多种原发及继发肾脏疾病。

陈小飞 记者 王松青

安医大二附院

通过三甲医院评审
星报讯（颜理海 记者 王松青） 记

者获悉，经省等级医院评审专家团评审

和省卫生厅审定，正式批准安徽医科大

学第二附属医院为“三级甲等医院”。

我省省级综合性三甲医院中又多了一

个新成员。

据该院创建三甲医院领导组组

长、医院党委书记都鹏飞介绍，“三

级甲等医院”是目前国家对医院评

估的最高等级，其设定的评估指标

是对医院整体实力和技术水平的全

面衡量。

星报讯（夏鹏程 记者 王松青）记者从

卫生部门获悉，我省开始探索综合性医院举

办社区医疗的模式，将综合医院优质医疗资

源直接辐射进社区，在较短时间内提升社区

卫生服务中心的服务质量和医疗水平，更好

地为社区居民健康服务。据悉，重点目标就

是为社区培养合格的全科医生。

省全科医学社区培训基地，省立友谊

医院负责人告诉记者，全科医疗技能培训，

时间为一年半。重点训练全科医疗临床思

维，培养全科医疗独特的服务技能。使学

员成为能够向个人和家庭提供集预防保

健、医疗护理、健康咨询、康复指导、计划免

疫、计划生育技术指导“六位一体”化的服

务，使之成为合格的全科医师。

省立友谊医院负责人表示，公立综合

大医院承办社区卫生服务机构，不但可以

降低患者的就医成本，也可降低医院的管

理成本，理顺医院和社区卫生服务机构的

利益关系，促进医院缩短服务流程，改善服

务质量，提高医疗水平，让广大患者得到实

惠。该院将在未来三到五年时间里继续接

收、承办新的社区卫生服务中心，也将继续

扩大全科医学的招生规模。

我省探索综合医院涉足社区医疗
重点目标是培养合格的全科医生


