
极度疲劳综合症概述
极度疲劳综合症 (CFS) 是一种慢性疾病，患者经常感到极度疲劳，无法通过休

息缓解。

CFS 还会导致认知障碍、肌肉和关节疼痛、睡眠问题和其他症状。尽管 CFS 

的确切病因尚不清楚，但研究表明，遗传、环境和免疫系统因素可能起作用。
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什么是极度疲劳综合症？

持续疲劳

极度疲劳综合症是指一种持续

性、无法解释的疲劳状态，即

使休息也无法缓解。

精神不振

这种疲劳会影响到患者的日常

生活，包括工作、学习、社交

和家庭生活。

注意力不集中

患者还会出现注意力不集中、

记忆力下降、情绪低落等症状。

睡眠障碍

极度疲劳综合症患者通常伴有

睡眠障碍，难以入睡或早醒。



极度疲劳综合症的症状表现

持续性疲劳

患者感到持续性的疲劳，无法

通过休息消除，即使充足的睡

眠也无法缓解。

认知功能障碍

患者可能出现注意力不集中、

记忆力减退、思考能力下降等

问题。

情绪低落

患者容易感到沮丧、焦虑、易

怒，甚至出现抑郁症状。

身体疼痛

患者可能出现肌肉酸痛、关节

疼痛、头痛等身体疼痛，难以

解释原因。



导致极度疲劳综合症的原因

1 1. 压力

压力过大是导致极度疲劳综合症的主要原因，无论是工作

压力还是生活压力，都会消耗大量精力，让人身心俱疲。

2 2. 睡眠障碍

睡眠不足或睡眠质量低下，无法得到充足的休息，会直接

导致身体疲劳和精神萎靡，进而引发极度疲劳。

3 3. 营养不良

饮食不均衡，缺乏必要的营养物质，如维生素、矿物质等，

会导致身体机能下降，容易感到疲劳。

4 4. 慢性疾病

一些慢性疾病，如甲状腺功能低下、糖尿病、心脏病等，

都会导致持续性疲劳，影响生活质量。



压力是导致极度疲劳的主要
因素

长期压力

长期压力会导致身体持续处于紧

张状态，消耗大量能量，最终导

致极度疲劳。

压力源

工作压力、人际关系压力、经济

压力等都可能成为极度疲劳的诱

因。

压力应对

学会有效应对压力，减轻压力负

荷，是预防极度疲劳的重要措施。

压力管理

可以通过放松技巧、运动、睡眠

等方式来管理压力，缓解疲劳症

状。



睡眠障碍与极度疲劳的关系

睡眠障碍与极度疲劳

睡眠障碍会导致白天过度疲劳，影响工作、学习和生活。常见的

睡眠障碍包括失眠、嗜睡症、睡眠呼吸暂停综合征等。这些障碍

会造成睡眠质量下降，睡眠时间不足，导致人体无法得到充分休

息，进而引发极度疲劳。

睡眠质量影响

睡眠质量差会影响人体激素分泌，降低免疫力，导致身体机能下

降，加重疲劳感。长期睡眠不足会导致慢性疲劳，影响健康，降

低生活质量。



营养不良对极度疲劳的影响

缺乏营养

营养不良会导致体内能量不足，影响身体

机能，进而导致疲劳。

缺乏铁元素

铁是红血球的重要组成部分，缺乏铁会导

致贫血，进而导致疲劳、无力等症状。

不良饮食习惯

过度摄入高糖、高脂肪的食物，会导致营

养失衡，影响身体健康，进而导致疲劳。



慢性疾病与极度疲劳的联系

1 1. 疾病影响能量代谢

慢性疾病会影响身体的能量代谢，导致能量供应不足，引

起疲劳。

2 2. 疾病导致炎症反应

慢性疾病会引发慢性炎症，消耗能量，导致疲劳感加剧。

3 3. 疾病影响睡眠质量

慢性疾病会影响睡眠质量，导致睡眠不足，加重疲劳症状。

4 4. 疾病带来心理负担

慢性疾病会带来心理压力和焦虑，影响情绪，加重疲劳感。



极度疲劳综合症的诊断标准

主观症状

患者需持续至少 6 个月出现无

法解释的过度疲劳，且症状严

重影响日常生活功能。

排除其他疾病

排除其他可能导致疲劳的疾病，

例如睡眠障碍、甲状腺功能减

退、抑郁症等。

体格检查

医生进行体格检查，排除其他

潜在的健康问题，例如贫血、

营养不良等。

辅助检查

必要时进行血液检查、尿液检

查、脑电图等辅助检查，排除

其他可能的原因。



如何进行极度疲劳综合症的诊
断

1 体检和问诊

医生会进行身体检查，了解病人的整体健康状况，并询问病人的病

史、症状、生活习惯等信息，以了解病人的病情。

2 排除其他疾病

医生会通过血液检查、尿液检查、脑电图、睡眠监测等方法，排除

其他可能导致极度疲劳的疾病，例如甲状腺功能减退、贫血、抑郁

症等。

3 综合评估诊断

医生会综合考虑病人的症状、体检结果、检查结果等，并根据诊断

标准进行综合评估，最终确定是否患有极度疲劳综合症。



医生如何诊断极度疲劳综合症

体格检查

医生会进行体格检查，询问患者的症状、病史和生活习惯。

实验室检查

医生可能会进行血液检查、尿液检查或其他实验室检查，排除其他疾病或确定可能导致疲劳的因素。

心理评估

医生会进行心理评估，以了解患者的情绪状态、压力水平、睡眠质量和生活方式。

排除其他疾病

医生会排除其他可能导致疲劳的疾病，例如甲状腺疾病、贫血或抑郁症。

诊断结论

医生会综合评估患者的症状、病史和检查结果，做出诊断结论。



治疗极度疲劳综合症的方法

药物治疗

医生可能会根据具体情况，

选择合适的药物，比如抗抑

郁药，改善睡眠质量。

心理治疗

心理治疗可以帮助患者识别

和解决导致疲劳的心理问题，

比如压力，焦虑，抑郁。

生活方式调整

生活方式的改变，比如合理

饮食，规律运动，充足睡眠，

可以有效缓解疲劳症状。

其他治疗方法

其他治疗方法，比如针灸，

按摩，可以辅助缓解疲劳症

状，改善身体状况。



药物治疗在极度疲劳中的作用

改善睡眠质量

一些药物可以帮助改善睡眠障碍，

例如失眠，从而改善疲劳症状。

缓解焦虑和抑郁

焦虑和抑郁会加剧疲劳，而一些

药物可以缓解这些情绪障碍，从

而间接改善疲劳。

提高能量水平

一些药物可以刺激神经系统，提

高能量水平，但长期使用可能导

致依赖性，需要谨慎使用。

治疗潜在疾病

某些药物可以治疗导致疲劳的潜

在疾病，例如甲状腺功能减退或

贫血。



心理治疗在极度疲劳中的应用

认知行为疗法

认知行为疗法可以帮助患者识

别和改变导致疲劳的负面思维

模式和行为模式。

正念冥想

正念冥想可以帮助患者提高对

身体和情绪的觉察，缓解压力，

改善睡眠质量，从而减轻疲劳。

支持性心理治疗

支持性心理治疗可以帮助患者

建立一个安全和支持性的环境，

让他们可以分享他们的感受，

并获得情感上的支持。

心理咨询

心理咨询可以帮助患者了解疲

劳背后的心理因素，并制定个

性化的应对策略。



生活方式调整对极度疲劳的影响

规律作息

充足的睡眠是消除疲劳的基

础。保持规律的作息时间，

保证每天至少 7-8 小时的睡

眠。

健康饮食

均衡的饮食能提供身体所需

的能量和营养，避免因营养

缺乏导致疲劳。多吃新鲜蔬

果，减少加工食品的摄入。

适度运动

运动可以促进血液循环，提

高身体代谢，缓解疲劳。选

择适合自己的运动方式，例

如慢跑、游泳、瑜伽等。

压力管理

压力是导致疲劳的重要因素。

学会管理压力，通过放松技

巧、爱好等方式缓解压力，

保持积极乐观的心态。
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