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春节假期娱乐过度，春节长假过后，很多人

都有这样的感受：明明没干什么重体力活，却

感觉疲惫不堪，懒得动；一整天都感觉困倦睡

不醒、对啥事都打不起精神。医生提醒，如果

经过一段时间调整休息后，这种疲劳感依然挥

之不去，就要当心了，这不是“节后综合征”，而

是某些疾病在作怪。

记者刘威

心脏问题
也会让你觉得累

如果以前运动后身体没有明
显不适，但现在进行相同的运动
后，会出现明显的胸闷气短、心跳
加速，疲劳感很长时间才能消退，
这就要重视心脏健康了。

一般情况下，心脏病患者的典
型表现为胸痛、胸闷、心慌、心前区
不适等症状。如果心脏功能异常、
心跳缓慢、严重心跳紊乱，就会直
接导致心脏对全身的供血量减少，
对肌肉的供血减少、供氧不足，疲
劳、无力感也由此产生。

乏力 贪睡 不想动

这不是节后综合征 可能是疾病作祟

负面情绪，比如失望、沮丧等也会
使人疲惫不堪、心力交瘁，所以在生活
中要学会调整心情，保持愉悦。工作生
活中也不要追求完美，不切实际的目标
会让人身心俱疲。制定目标最好切合
实际情况，这样能减少疲劳的发生。

气血被掏空
让人疲惫不堪

很多人以为疲惫只是因为
过度劳累，殊不知这也可能是气
血不足的征兆。银川市中医医
院肾病科副主任医师宋丽介绍，
气血不足总体表现为精神乏力、
气短懒言。脾胃功能失调、饮食
不当、长期熬夜晚睡、劳逸失度、
缺乏运动等，这些都是气血不足
的“幕后推手”。

因气血不足而精神乏力的
人，如何进行调理？宋丽建议，
针对气血不足人群，中药调养常
服用红枣、莲子、山药、当归、党
参、黄芪、枸杞子、阿胶、龙眼肉、
麦冬等中药材。中医有经典的
补益方剂，如果是气虚可用四君
子汤，血虚用四物汤，气血双亏
的可用以上两个方剂组合而成
的八珍汤。

饮食调养方面，平时可多吃
富含优质蛋白质、微量元素（铁、
铜等）、叶酸和含维生素B12的
营养食物，如乌鸡、胡萝卜、黑枸
杞、黑木耳、虾仁等。另外，规律
的作息及适度户外运动有助于
补养气血，平时可进行八段锦、
瑜伽、太极拳等舒缓运动。

总感觉好累
也可能是慢性疲劳

生活中经常有人疑惑：“我总
是特别累，什么都不想干，是不是
身体很虚，是不是应该补一补
呢？”事实上，如果平时总是感到
疲乏无力、头昏脑涨、腰酸背痛
等，很可能是因为处于慢性疲劳
状态。

50岁的李先生是银川一家企
业高管，平时工作生活压力特别
大。“最近总是感觉累得不行，睡
眠也不好，有时还腰膝酸软。”就
诊后，李先生各项指标没有明显
异常，最后却被诊断为慢性疲劳
综合征。

银川市中医医院治未病中心
副主任医师吴晓晶介绍，慢性疲
劳综合征属于中医的虚劳范畴，
如今在中青年人群尤其多见。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，比如记忆力变差、注意力
难集中、性格暴躁等。

吴晓晶提醒，“慢性疲劳综合
征需进行辨证论治，即根据患者个
体情况，采用中药汤剂、耳穴压豆、
艾灸、食疗、运动等综合措施，调理
脏腑功能，提高免疫力，强体质。”

总乏力疲劳
别忽视肾脏的求救信号

俗话说：“肾脏有病不吭声”，无
明显诱因的困倦、乏力可能是早期肾
病症状之一。而这些症状对于青壮
年人群来说，往往会觉得是工作劳
累、压力大造成的，容易被忽视。

宋丽说，慢性肾脏病常常被称
为“沉默的杀手”。事实上，肾脏虽
然不会喊疼，却会发出一些“求救
信号”：如疲劳、乏力、失眠、头痛、
记忆力减退、食欲不振、眼睑浮肿、
排尿过多或过少、小便泡沫多且长
久不消失等。如果发现以上症状，
就要及时就诊，可以通过尿常规、
尿微量白蛋白、尿肌酐、尿红细胞
形态、肾功能和肾脏超声检查等进
行排查。

宋丽还提醒，如今肾病呈现年轻
化趋势，由肾病发展成尿毒症的年轻
患者也不鲜见。很多年轻人放任不
良生活习惯，是其中重要的诱因。比
如，有些年轻人习惯用饮料代替白开
水，患肾结石的几率非常高；年轻人
爱吃的外卖，多是高油、高盐、高糖的

“重口食物”，不仅对心脑血管有伤
害，还会增加肾脏负担。另外，经常
暴饮暴食、吸烟酗酒、压力过大，都是
肾脏疾病的危险因素。

怕冷易疲劳
当心是甲减

春节过后，市民刘女士总是感
觉身体没劲，容易犯困，注意力不能
集中，休息后也得不到缓解。就诊
后，刘女士被查出甲状腺功能减退
症，这也是导致她疲乏困倦的原因。

“甲状腺功能减退症的临床表
现多样，轻重程度不一，典型症状
包括：易疲劳、爱犯困、怕冷、记忆
力减退、反应迟钝、体重增加、皮肤
粗糙等。”宋丽解释，甲状腺是身体
代谢的主要调控者，是身体的发动
机。甲状腺制造、储存并释放甲状
腺素进入血液，调节身体的代谢。
这些激素对维持身体的所有组织、
器官正常运转是非常重要的。当
甲状腺激素合成和分泌减少或组
织利用不足就会引起甲状腺功能
减退症，产热量减少，所以就会怕
冷、易疲劳、体重增加、便秘、女性
月经紊乱，有些患者还会出现水
肿、食欲低下、消化不良等症状。

定期进行检查可以早早发现
甲状腺功能减退症，从而进行预防
和治疗。特别是高风险人群如：有
甲状腺手术和甲状腺功能异常史，
患有其他自身免疫性疾病，血脂异
常，患有高血压、糖尿病等代谢性
疾病等，尤其要引起重视。

小

贴

士 综合调节，远离疲乏

排除疾病导
致的疲劳，生理
性疲劳在中青年
人 群 中 更 为 普
遍。长期疲劳人
群，可以从运动、
饮食、心理等多
方面进行调节。

首先要注意休息，尽量不熬夜，不
同人群对于睡眠的需求也不同，以第二
天精力充沛为宜。

过多饱和脂肪、精米白面、酒精或
咖啡因，都可能会让你觉得很累，建议
多吃些牛肉、深绿叶蔬菜、坚果等含铁
丰富的食物。因为缺铁会降低人体内
血液输送氧气和营养物质的能力，导致
人出现思维迟钝、易怒、易疲劳等问题。

运动会缓解疲劳。久坐不动会让
人感觉更累，建议每周坚持锻炼3天，
每天运动20分钟，这样能缓解疲劳。
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