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调理要全面出招

远离“易疲劳”体质，要
劳逸适度，合理安排时间，
调整生活节奏，避免长时间
的连续工作和学习。

营养均衡的饮食可增
强免疫系统的功能。应摄
入富含蛋白质、维生素和矿
物质的食物，如鱼、肉、蛋、
奶、豆类、新鲜蔬菜和水果
等。同时，控制饮食量也有
助于减轻身体的负担。

慢性疲劳综合征患者
做剧烈的运动，会加重疲劳
的症状，故治疗上建议多采
用强度较小的有氧运动，如
散步、慢跑、登山、游泳等。
此外，中医气功，如打坐、站
桩、八段锦、六字诀、五禽
戏、太极拳等，以强身健体、
养生康复为目标，是很好的
锻炼方式。

调 整 心 态 ，适 时 减
压。工作生活中，要多与
家人朋友沟通，适时排解
精神压力，避免出现过大
的情绪起伏。

中医个性化调理
“易疲劳”体质

在中医理念中，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
火罐、艾灸、中药汤剂、耳穴
压豆、食疗、运动等综合措
施，扶正祛邪，补养气血，调
理脏腑功能，提高免疫力，
强体质。

黄芪、西洋参、枸杞
子、红枣各适量。滚水熬
煮十分钟后温热饮用，可
补气养阴，提高人体免疫
力，对消除疲劳感有帮助。

气虚乏力者
多吃补气食物

中医认为，总感觉疲劳乏
力的人，大多是因为气虚。容
易疲劳的人，平时可多吃点补
气食物，可以选用益气健脾的
食物，如大米、小米、南瓜、山
药、蜂蜜、大枣、香菇、莲子、白
扁豆、鸡蛋、牛肉等。不宜多
吃生冷苦寒、辛辣燥热的食
物，不宜食用耗气的食物如空
心菜、萝卜等。

盲目进补
可能越补越虚

有些人在感觉疲劳时，
会盲目地调理身体，如盲目
进补阿胶、人参，认为这些名
贵滋补品一定能缓解身体疲
劳。殊不知，不恰当的进补
方式不仅不能改善疲劳，还
可能给身体带来额外负担，
让人越补越虚、加重疲劳。

提 醒
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甩不掉的累！
“易疲劳”体质是这样养成的

过度
刷短视频

负面情绪
的长期累积，像
失望、恐惧、沮
丧等也会使人
疲惫不堪、心力
交瘁。

碳水化合
物是大脑、神经
最主要的供能
物质，吃太少大
脑、神经则缺乏
充足的能量，就
容易让人疲劳、
乏力。

主食
吃太少

久坐
不动

若每天连续坐
6个小时，肌肉就会
慢慢开始萎缩，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。

短视频带
来的浅层次愉
悦消散得很快，
放下手机后会
感到更无聊、空
虚和疲惫。营养素

缺乏
营养素缺乏导

致的疲倦中，缺铁是
最易导致疲倦的原
因。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，一些组织
器官缺氧就容易导
致疲倦感袭来。

负面情绪
累积

这些事让你养成“易疲劳”体质

小 贴 士

高强度、快节奏的生活，让很多人都会感到疲于奔命。通

常，经过一夜睡眠，身体乏累、精神困倦会有所缓解，若长久休息

后仍然感觉疲累，你可能是被慢性疲劳综合征盯上了。慢性疲

劳综合征诱因多，那些容易被忽略的生活小习惯可能是养成“易

疲劳”体质的祸首。

这样的累是病态累

慢性疲劳综合
征是一种病，或许
你已经为其所累而
不自知。下面就教
你如何区分普通的
累和病态的累。

芪枣抗劳饮

只 是 做 了
少量的活动，身
体便出现了疲
惫感，通过正常
休息，仍然无法
缓解。

病
态
的
累

普
通
的
累

偶尔出现的疲劳
感，就像加班或者熬夜
后，通过停下来休息或
睡一觉就能恢复到原
来的状态，并且，这种
情况对生活影响不大。


