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每 天 睡 够 8 小 时 还 是 困 ？ 上 班 没 力 气 ，下 班 不 想 动 ，周 末
补觉也缓不过来……这种“累”可能不是简单的疲劳，而是身体
发出的健康警报。

注意力不集中 反应迟钝

开会时一不小心就跑神、明明前一秒
还 记 得 自 己 要 干 啥 ，后 一 秒 就 突 然 忘 记
了……这些情况都可能与睡眠不足有关。

认 知 神 经 专 家 认 为 大 脑 是 由 多 个 大
规 模 网 络 组 成 的 。 我 们 大 脑 的“ 额 顶 网
络 ”与“ 突 显 网 络 ”，分 别 负 责 注 意 、记 忆
等 基 础 认 知 功 能 ，同 时 参 与 对 外 界 新 异
刺 激 的 捕 捉 ，并 负 责 整 合 身 体 内 外 部 的
感 知 信 息 。 研 究 发 现 ，睡 眠 不 够 的 时 候 ，
可 以 检 测 到 这 两 个 区 域 的 活 跃 度 下 降 。
所 以 通 常 在 睡 得 不 好 时 ，我 们 的 反 应 总
是“慢半拍”，注意力也有所下降。

排便改变

如果发现自己经常腹泻或便秘，或者
大便变得很臭，也要小心。

过 度 劳 累 、压 力 太 大 、负 面 情 绪 积 攒
都 可 能 会 影 响 肠 道 蠕 动 ，引 发 胃 肠 功 能
失调。

我们吃下去的食物，经过胃的消化和
小 肠 的 吸 收 ，会 在“ 结 肠 ”逐 渐 变 成 固 体
的 便 便 ，最 后 由 直 肠 和 肛 门 排 出 。 但 是
有 些 人 一 接 收 到 来 自 外 部 的 刺 激 ，感 到
紧 张 和 压 力 ，大 脑 就 可 能 功 能 紊 乱 ，使 结
肠 运 动 或 快 或 慢 ，从 而 增 加 腹 泻 或 便 秘
的风险。

经常出现口腔溃疡等炎症

不少人都经历过，一段时间压力大睡
不 好 ，往 往 就 会 出 现 口 腔 溃 疡 。 睡 眠 不
够 、精 神 压 力 大 都 容 易 导 致 人 体 免 疫 力
降 低 或 免 疫 功 能 出 现 异 常 ，如 此 一 来 ，口
腔溃疡出现频率更高，而且愈合期更长。

背部僵硬酸痛

早 上 一 到 工 位 ，一 坐 就 是 一 天 ，又 要
长 期 低 头 伏 案 盯 着 电 脑 。 长 此 以 往 ，肩
背 部 肌 肉 持 续 处 于 紧 张 状 态 ，就 会 引 起
肩 背 部 僵 硬 感 和 酸 痛 感 。 日 积 月 累 ，脊
柱的正常生理曲度也会慢慢发生改变。

出现耳鸣

精神因素也会诱发耳鸣。长期劳累、
精 神 压 力 大、情 绪 不 稳 定 ，听 神 经 受 到 长
期 压 迫 发 生 病 变 可 能 导 致 耳 鸣 。 当 出 现
耳 鸣 时 ，很 有 可 能 就 是 身 体 给 你 发 出 的
警 报 。 最 好 及 时 就 医 找 出 原 因 ，再 针 对
性地解决问题。

成年人的生活往往充斥着一个“累”字。
早 上 睡 眼 惺 忪 地 挤 进 人 满 为 患 的 地 铁 ，

到了公司面对各种艰巨的任务，回到家马不
停 蹄 地 做 家 务 、辅 导 孩 子 作 业 ，终 于 把 一 切
事 情 做 完 ，已 到 深 夜 。 日 复 一 日 ，又 是 忙 碌
的一天。

偶 尔 觉 得 劳 累 是 正 常 现 象 ，但 长 期 过 度

劳 累 则 真 的 是 一 种 病 。 世 界 卫 生 组 织
（WHO）在 2019 年已将过度劳累确认为一种
慢性疾病。其定义为“长期面对工作压力却
未能成功化解，导致的慢性疲劳综合征”。

如 果 你 有 下 面 这 些 症 状 ，就 要 注 意 可 能
是累过头了。

慢 性 疲 劳 综 合 征 往 往 会 伴 随 多 种 复 杂 症
状，患者可能同时出现肠易激综合征，对寒冷
敏 感 、易 出 汗 、气 短 、心 跳 不 规 律 等 问 题 ，还
可 能 对 部 分 食 物 、气 味 、化 学 物 质 、光 线 或 噪
声产生过敏反应。

此外，若在此基础上还伴有胸闷 、黄疸 、不明
原 因 体 重 下 降 等 不 适 ，就 需 要 格 外 警 惕 ，这 些 症
状也可能由肝病、心血管疾病等引发。一旦这类
异 常 表 现 频 繁 出 现 ，切 勿 掉 以 轻 心 ，应 及 时 前 往
医 院 进 行 相 关 检 查 ，明 确 病 因 并 尽 早 干 预 ，避 免
延误病情。

总觉得很累总觉得很累？？
可能是身体在可能是身体在““求救求救””

如 果 检 查 后 确 认 没 有 疾 病 ，但 疲 劳 感
依 然 如 影 随 形 ，不 妨 试 试 以 下 这 些 抗 疲 劳
方法。

日常抗疲劳小贴士
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在 生 活 中 提 到 自 己 累 了 ，大 多 数 会 听
到“ 谁 不 累 呀 ，大 家 都 这 样 ”“ 别 矫 情 了 ，
累是应该的，现在不累才有问题”“休息下
就好了”等话语。

如 果 是 偶 尔 出 现 的 疲 劳 感 ，往 往 休 息
一 下 就 可 以 恢 复 ，但 有 时 候 通 过 正 常 休
息 ，疲 劳 感 依 然 无 法 缓 解 ，心 理 和 身 体 都
可能遭受痛苦。

持 续 感 到 累 ，
如 果 超 过 2 周 ，且
症 状 越 来 越 严 重 ，
休 息 不 能 缓 解 ；或
是 没 有 任 何 诱 因
导 致 的 疲 惫 乏 力 ；
或 是 伴 其 他 症 状 ，
如 消 瘦 、发 热 、头
痛 、胸 闷 气 促 、水
肿 等 ，应 及 时 就
医。

病态的累
有些人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。

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。这种情况对生活影响不大。

什
么
样
的
累
需
要
就
诊

按时吃早餐………………
多 吃 水 果 、蔬 菜 、菌 藻 类 等 抗 压 食 物 ，远 离 快

餐 。 按 时 吃 早 餐 ，早 餐 可 以 让 人 维 持 较 低 的 压 力
水平。

喝充足的水………………
当 人 体 缺 少 水 分 ，血 液 变 稠 ，不 能 将 养 分 输 送 到 各

个 器 官 ，人 就 会 感 到 疲 惫 。 建 议 每 隔 两 个 小 时 摄 入 至
少 250 毫升水。

脸上喷点水………………
可 以 选 择 淋 浴 放 松 一 下 ，或 者 往 脸 上 喷 点 水 ，也 能 起

到不错的效果。

做做深呼吸………………
花 5 分 钟 进 行 深 呼 吸 ，慢 慢 地 吸 气 ，然 后 憋 气 几 秒 ，再

慢慢地呼气。

做喜欢的事………………
周末选一天完全放松自己，不想工作不想压力，只做自

己喜欢的事，放松身心。

向别人倾诉………………
向他人倾诉能帮你摆脱负面情绪，给情绪一个出口，

恢复最佳状态。

尽量少生气………………
愤怒对人体有很多负面影响，比如影响心肺功能，

让人更容易感到疲倦。

保持环境清洁………………
定期清理工作和生活环境，使它们井然有序，可

以有效调节心情，远离压力。
总之，身体是一个忠实可靠的“情报员”，当

你感觉到身体疲劳时，一定要立即采取措施，帮
身体恢复健康！

不同“累”法对应不同的疾病

除了慢性疲劳综合征，不同类型的“累”，往往还对应着
一些特定的健康问题。

累累 可能是身体在警报

普通的累和病态的累？

如何区分如何区分

累+怕冷
查查甲减

如果总是觉得累，同时还特别怕
冷，即使在温暖环境也要比别人多
穿一件，那就要警惕甲状腺功能减
退。

患上甲减后，会感到倦怠、不
想动，比周围人都要怕冷，还有食
欲减退，记忆力、注意力和理解力
减退等症状。

累+面色苍白
查查贫血

那种面色苍白、稍微活动
就心慌气短的疲劳，则可能
是贫血的表现。

贫血的常见症状包括
头晕、乏力、困倦、面色苍
白 、指 甲 泛 白 、舌 苔 淡
白、注意力不集中、手
脚冰凉、失眠健忘、胸
闷气喘等。

累+水肿
查查肾病

疲劳、水肿，很少有人会联想
到肾脏功能异常。等到出现蛋白
尿、血尿的时候才去检查，这时候
肾功能可能已经严重受损。

肾病的表现包括持续性疲劳、
晨起眼睑浮肿、下肢凹陷性水肿
（按压后留下小坑），严重时全身
水肿。

累+腹痛
查查肝病

疲劳乏力、没有胃口？你可能
会以为是天气太热、工作太累，忽
视了暗藏的肝病风险。

尽管肝脏病变早期症状不明
显，但仍有一些细微的信号值得警
惕，比如疲乏无力、恶心厌油、肝
区隐痛（右上腹不适）、皮肤或眼
睛发黄等。

累+口渴多尿
查查糖尿病

如果疲劳伴随着异常口渴、频
繁上厕所，特别是夜间要起夜好几
次，就要当心糖尿病。

早期糖尿病患者常感到口干、
口渴，这是因为高血糖引起的，身
体想通过多饮水来稀释血液中的
葡萄糖。

累+晨僵
查查类风湿关节炎

有的人每天醒来手
指僵硬、手指弯曲变形、
脚踝疼到走两步都费劲，
一开始以为是劳累所致，
检查后才发现是类风湿关
节炎在作祟。

类风湿关节炎早期常见的
症状包括关节疼痛和肿胀，晨
起后自觉关节僵硬，或感到全
身性的疲劳、乏力等。

累+白天嗜睡
查查睡眠呼吸暂停

早上睡醒后仍然疲惫，甚
至出现白天嗜睡的情况，要看
看晚上睡觉是否打鼾。如果
有打鼾，且声音不均匀，可能
就是睡眠呼吸暂停综合征。

出现睡眠呼吸暂停时，正
常的睡眠节律被打断，高质量
的 睡 眠 当 然 也 就 成 为“ 奢
侈品”。所以，在白天经常会
感到疲劳，想打瞌睡。

累+兴趣减退
查查抑郁症

除了身体疾病，心理问
题也常常以疲劳为表象。当疲
惫感持续两周以上，还可能是抑郁
症发出的信号。

除了持续的躯体疲惫，抑郁症患者还
会出现兴趣减退，对曾经喜欢的事失去热
情，比如“以前爱追剧，现在打开电视都觉得
累”。


