
一些人或为了减肥， 或者为
了所谓的 “健康理念”， 会选择
少吃主食， 多吃菜的饮食方式，
以为能够达到自己理想的效果。
其实 ， 这是一种误区 。 专家表
示， 主食是饮食的基础， 低碳水
化合物饮食并不科学， 会导致口
臭、 腹泻、 疲劳等情况发生。 一
般来说， 一位成年人每天应吃下
250至400克的主食才正确。

本期嘉宾韦云
北京中医药大学东方医院主任医师、北京中医药大学副教授

□徐文婷

慢性疲劳综合征是指尚无器质性病
变， 但有功能性改变的症状， 是一种以慢
性持久或反复发作的脑力和体力疲劳为主
要特征的症候群， 以疲劳、 低热 （或自觉
发热）、 注意力不集中、 记忆力差、 睡眠
障碍和抑郁、 咽喉痛、 肌肉痛、 关节痛、
头痛等非特异性表现为主的综合征。

对照自查“慢性疲劳综合征”

“怎么判断自己是否患上了慢性疲劳
综合征？ 专家指出， 可以通过以下几大标
准来对照衡量”。

两大主要标准：
1、 持久或反复发作的疲劳， 持续时

间在6个月以上；
2、 根据病史、 体征或实验室检查结

果， 可排除引起慢性疲劳的各种器质性疾
病。

12个症状标准：
1、 体力或心理负荷过重， 引起不易

解除的疲劳；
2、 没有明确原因的肌肉无力；
3、 失眠症状普遍存在， 或经常多梦

和早醒；
4、 头胀、 头昏或头痛；
5、 食欲不振；
6、 肩背部不适、 胸部有紧缩感， 或

有腰背痛、 不定位的肌肉痛和关节痛， 无
明确的风湿或外伤史；

7、 心情抑郁、 焦虑、 紧张、 恐惧；
8、 兴趣减退或丧失；
9、 性功能减退；
10、 注意力不易集中， 记忆力减退；
11、 低热；
12、 咽干、 咽痛或喉部有紧缩感。
4个体征标准：
1、 低热， 口腔温度小于38℃， 肛门

温度小于38.6℃；
2、 咽部充血， 但无明确扁桃体炎症；
3、 可摸到小于2厘米的颈部淋巴结肿

大或有压痛感；
4、 未发现其他引起疲劳的疾病体征。
测试结果：

若同时具有2项主要标准、 6项症状标
准和2项体征标准， 或累计具有8项以上单
纯的症状标准， 即可确诊为慢性疲劳综合
征。

置之不管？ 当心恶化！

慢性疲劳综合征是很多恶性疾病发生
的基础， 是身体素质下降由量变到质变的
一个过程。 如果身体免疫力持续下降， 就
容易感染疾病， 比如心肌炎、 肾小球肾炎
等肾病， 甚至还会引发过劳死。

很多人都意识不到自己的抵抗力正在
下降。 例如经常口腔溃疡时， 老觉得自己
是上火， 其实， 复发性口腔溃疡本身就是
自身免疫性疾病。

身体免疫力异常还可能表现为反复感
冒 ， 一年至少三四次感冒 ， 容易感染病
毒， 还有的人出现低烧、 淋巴结肿大等现
象。

很多人还会通过慢性疲劳综合征的检
查发现其他疾病， 比如甲亢、 甲减。

四招预防“慢性疲劳综合征”

慢性疲劳综合征和生活习惯息息相
关。 因此， 预防这一疾病， 也要从生活点
滴入手。

首先， 饮食方面， 要以清淡为主， 忌
辛辣烧烤、 少吃肉， 多吃蔬菜水果。 很多
人下了班去吃烧烤、 麻辣烫、 火锅， 吃完
回家就睡觉， 这就容易造成湿热内积， 引
起慢性疲劳。

其次， 要加强活动， 让身体的气血运
行起来。 爬山、 交友、 培养爱好都可以，
否则长时间窝在局限的环境里必然会导致
气血淤滞， 形成疲劳。

再次， 作息要有规律， 尽量不熬夜，
保证充足的睡眠。

最后， 要调整心态， 尽量保持一个好
心情。
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吃水煮毛豆
可预防癌症

缓解眼疲劳
别总依赖眼药水

每天食用白糖
不要高于5勺

少吃主食多吃菜
并不会让你更健康

西兰花具有
防止关节炎的疗效
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心血管病患者
冬季宜吃些山药

每天总是感觉很累， 去医院做了各项检查， 却查不出
得了什么病。 这是为什么呢？ 专家表示， 这很有可能是患
上了 “慢性疲劳综合征”。 慢性疲劳综合征会给人体带来
什么影响， 它都有哪些特征？ 我们如何应对？

别拿 不当病累累
快来看看自己是否患了
“慢性疲劳综合征”

冬季， 室内温差比较大， 加
上气温普遍较低， 是心血管疾病
病发的高峰季之一， 而山药含有
大量的黏液蛋白、 维生素及微量
元素， 能有效阻止血脂在血管壁
的沉淀， 预防心血管疾病， 有降
血压、 安稳心神的功效， 很适合
在冬季吃。

专家表示， 水煮毛豆中的异
黄酮可以预防乳癌。 研究证实，
毛豆还可以抑制胰腺癌肿瘤的扩
散。 水煮毛豆鲜嫩甜美， 而且没
有经过太多的加工过程， 吃起来
比较放心。 在购买时， 可选择鲜
绿色、 坚实、 没有挫伤的豆荚，
水煮即可。 新鲜毛豆约可保存三
天， 冷冻毛豆则可保存数月。

萝卜硫素普遍存在于西兰
花、 甘蓝等十字花科蔬菜中， 其
在西兰花中的含量尤为丰富。 实
验显示， 经常喂食富含萝卜硫素
食物的实验鼠出现关节炎和软骨
损伤的几率远低于其他老鼠。

研究发现， 萝卜硫素具有抗
癌、 抗炎症等功效， 这项研究首
次发现它还有利于关节健康。 研
究人员已开始在一些医院开展小
规模临床试验， 以验证多食用西
兰花对于人类关节健康的积极影
响。 新研究首次发现， 西兰花还
具有防止骨关节炎的功效。 其机
理是， 西兰花中的化学物质萝卜
硫素可以减缓软骨受损进程。

在饮食中使用白糖的地方太
多了， 中国菜式的多样化， 在很
多地方都是会用到白糖的 ， 例
如， 红烧肉、 糖醋排骨、 鱼香肉
丝这些最常见的家常菜在烹饪的
时候免不了使用到白糖。

同时， 我们日常生活中吃的
一些肉干、 肉脯中也是有大量的
糖分。 在饮食中越来越多的 “隐
形糖” 存在食物中。

这些过多的糖分吃进身体对
于健康伤害极大， 在营养专家看
来， 白糖每天控制在5茶勺就可
以了， 超过5茶勺就是对身体的
不负责任。

上班看着电脑， 下班盯着手
机。 如此高强度的用眼生活， 使
眼睛疲劳成为不少人的 “日常”。
专家介绍， 一般人在感觉眼睛干
涩疲劳时会选择滴眼药水来缓
解， 其实缓解眼睛疲劳有许多办
法， 可根据自己的情况来交互使
用， 如闭目10分钟， 用热毛巾敷
眼， 补充维生素A、 维生素B2等
有益于眼睛的营养素。


