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4_B8_9A_E5_A5_B3_E6_c39_56323.htm 你是不是也有这种时候

：一下子感到浑身特别没力气、肌肉酸痛、什么也不想干。

即使有意识地休息一段时间，仍然没有多大改善？现在，这

些症状正引起医生的特别关注。因为有类似表现的慢性疲劳

综合症已成为45岁以下女性的常见病，因为它的症状有时很

像感冒，所以需要加以仔细区分。 也许正是因为症状太像感

冒了，所以慢性疲劳症常不被女性重视，她们一般认为有疲

劳的感觉是免不了的，只要休息一下就行了。实际上年轻女

性的疲劳感多源于体内有许多失调，这些失调如果得不到及

时改善，那么肯定要铸成更为严重的后果。 职业女性像男性

一样承受着很大的工作压力，并且大多数承担着较多的家务

劳动，加上女性生理结构的原因，导致女性较男性更容易有

身心疲惫的感觉。除了我们上面提到的慢性疲劳综合症，女

性容易累出的不适还包括抑郁症、纤维肌肉疼痛、甲状腺功

能衰退等。 纤维肌肉疼痛多发于20岁到50岁间的女性。这种

疾病可能由于外伤或心理创伤造成，比如跌伤或车祸影响到

神经系统，也有研究者认为这可能与生物化学的不正常有关

，比如血清素水平的改变。早晨起床时身体有僵硬感，颈、

肩、背部以及臀部有大面积僵硬感，有时还有瘙痒。这些都

是纤维肌肉疼痛的典型症状。研究表明，游泳、步行之类的

运动可以提高肌肉的力量和柔韧性，减少肌肉疼痛。热疗和

按摩也能起到短时间放松的作用。 甲状腺功能衰退是“悄悄

地进村的”，因为来得平缓，所以超过一半的患者并无意识



，大多被归为工作过度、压力过大或者仅仅因为是年龄增大

的原因。疾病一旦出现，甲状腺就产生不了足够的甲状腺荷

尔蒙，这就制约了代谢功能，如不治疗，甲状腺功能衰退会

损害器官，包括心脏和脑。女性的发病率要比男性高出58倍

。如果你出现下列症状：异常的皮肤干燥和粗糙、变得臃肿

肥胖、易患感冒、经血过多、指甲变脆、眉毛变疏、掉头发

，那么建议你到医院接受甲状腺增生荷尔蒙验血以检测体内

甲状腺激素的水平。 皮肤苍白、头晕、气短、晕眩发作、冷

过敏、情感冷漠、烦躁易怒和注意力降低是缺铁性贫血的表

现。过去认为妊娠期女性更易患缺铁性贫血，但现在没有怀

孕的职业女性患此病的人数开始增加。体内缺铁使向组织供

氧的血红蛋白不足，遇到大运动量运动、节食、月经期长等

情况时缺铁性贫血极易导致完全贫血。多吃含铁食物，比如

肉、鱼、家禽、豆腐、豆类植物以及经过含铁强化处理的谷

物和面包对预防和治疗缺铁性贫血非常有帮助。 除此以外，

女性因为过于劳累还容易导致失眠、狼疮等身体问题。值得

注意的是，上面我们介绍的肌肉疼痛、甲状腺功能衰退和贫

血等疾病都伴有一定程度的身体疲劳。因此我们提醒职业女

性，当你明显有疲劳感时，一定要注意休息。如果这种疲劳

感已经长达半年以上，那么你必须到医院接受身体检查。
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