
每天早晨醒来，就像没睡过一样；工作还没开始，精力就已透支；明明没做
什么，却总是浑身乏力⋯⋯
如果你长期处于这种状态，可能是身体在发出慢性疲劳警报。
专家解读疲劳的3个等级，并教你科学应对疲劳。
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美国《老年学杂志》刊登的一项研

究发现，身体易疲劳性是健康的关键指

标，可以预测未来3年内的死亡风险。

容易疲劳的人死亡风险高，不容

易疲劳的人更长寿。

首都医科大学附属北京友谊医

院神经内科主任医师刘占东介绍，

经常容易感到疲劳，可能预示着身

体和认知功能下降，还可能合并甲

状腺疾病、心肺疾病、营养不良以及

抑郁焦虑等心理疾病。比如活动减

少、供血不足、脑部缺氧等，出现身

体机能失衡、免疫系统功能失调等

问题，导致机体陷入萎靡不振的恶

性循环。

中医认为，长期疲劳会消耗人体

正气，大大损伤人体体能，使抵抗力下

降，最终可能引发更严重的疾病。

长期疲劳，往往是疾病前奏

北京中医药大学东方医院亚健

康科副主任医师赵欣表示，根据疲

劳的程度和伴随症状，中医将其分

为3个等级。

轻度疲劳：脾气虚
中医认为，脾主肌肉、主运化，

脾虚则运化无力，出现乏力、嗜睡。

对症自测：晨起仍感困倦，但
活动后可缓解；工作时注意力不易

集中，效率下降；下午容易犯困，想

小睡片刻；食欲一般，偶尔有腹胀

感。

中度疲劳：气血两虚
心主血、肝藏血，气血不足就会

心神失养、肝血不充，出现以下症

状。

对症自测：记忆力明显减退，经
常忘事；持续性的轻微头痛或头

晕；面色不佳，唇色淡白；稍微活动

就心慌气短；睡眠浅，多梦易醒。

重度疲劳：肝肾不足
长期疲劳会耗伤精血，导致肝

肾亏虚，出现深度疲劳及多种功能

障碍。

对症自测：晨起疲惫感强，持

续一整天；持续头痛，休息难以缓

解；耳鸣、腰膝酸软；情绪低落或

烦躁易怒；免疫力下降，容易感

冒。

女性可能有月经不调，男性有

性功能减退症状。

疲劳分3个等级

中医给疲劳分3级
测测你的“累”是哪一级

不同程度的疲劳，如何应对

赵欣表示，在中医眼里，每个等

级的疲劳都对应不同的调理方法。

轻度疲劳者
中医认为子时（23时至次日凌晨

1时）和午时（11时至13时）是阴阳交

替的关键时刻，此时休息能高效修复

身体。

对于轻度疲劳者，建议午饭后静

坐养神或小憩15分钟至20分钟，不

必强求睡着。晚上保证23时左右入

睡，重点在于“按时”而非“时长”。

饮食重在健脾益气，可常吃黄芪

小米粥（取黄芪15克，煎水取汁，加入

小米50克，煮粥）和山药莲子羹（取新

鲜山药100克、莲子20克，煮羹）。

中度疲劳者
建议午睡30分钟左右，最好平卧

休息，让自己进入浅睡眠。

每天22时左右入睡，睡够7小时

至8小时，睡前可用温水泡脚15分

钟，并搓热双手按摩腹部。

饮食注重气血双补，可常饮红枣

当归茶（取红枣5枚、当归3克、枸杞

10粒，开水冲泡放至常温后代茶饮）

和芝麻桂圆糊（取黑芝麻30克、桂圆

肉15克、糯米50克，用豆浆机打糊）。

重度疲劳者
针对重度疲劳者，建议午睡时间

延长到40分钟左右，以充分补充精

力。

晚上创造绝对安静的黑暗环境，

关掉电子设备，尽量22点前入睡。睡

前可配合练习舒缓的太极或冥想，让

身心深度放松。

饮食注重滋补肝肾，日常可饮桑

葚蜂蜜饮（取干桑葚20克，热水冲泡

后加入适量蜂蜜），每周喝1次至2次

杜仲猪骨汤（取杜仲10克、核桃仁20

克、猪骨300克，文火慢炖2小时）。

调理疲劳掌握3大原则
1.循序渐进。尤其是重度疲劳

者，可能需要数月甚至更长时间恢

复。

2.动静结合。务必适度运动，推
荐散步、打太极拳、做八段锦，过度运

动会加重阳气消耗，反而更疲劳。

3.调整情志。长期压力、焦虑会
加重疲劳，可通过听音乐、练书法、社

交等方式调节情绪。

要特别提醒的是，如果疲劳持续

超过6个月，休息无法缓解；伴随持续

低热、关节疼痛或无痛性淋巴结肿

大；自我调理一个月后无明显改善，

建议及时寻求专业医生帮助。

（来源：“生命时报”微信公众号《中医

给疲劳分3级，测测你的“累”是哪一级？》）

吃柿饼有几个
“雷区”，请一定
要避开！
一到秋冬，柿饼就成了果盘里的

“常客”，这种咬一口软糯流蜜的食物，

是不少人秋冬的“心头好”。

那层薄薄的白霜是它最特别的标

志，但也有人疑惑这层白霜到底是什

么？能直接吃吗？霜越厚，柿饼就越

好吗？一起来看。

这层白霜是什么？能吃吗？

柿饼上的白霜其实是柿饼制作工

程中天然形成的糖霜，并不是防腐剂，

可以食用。它还有个专属名字叫“柿

霜”。

新鲜柿子里藏着大量水分、葡萄

糖和果糖，制作柿饼时，去皮的柿子经

过晾晒、干燥，水分会慢慢蒸发，果肉

里的糖分就会随着水分“跑”到表皮，

遇到空气后凝结成一层白色粉末，这

就是我们看到的白霜。

从营养角度说，柿霜还是个

“宝”。《本草纲目》记载它“清上焦心肺

热，生津止渴”，老辈人常用它缓解秋

冬喉咙干痒，可以说是天然的“润喉

糖”。

现代营养学也证实，柿霜中的葡

萄糖能快速补充能量，加班或运动后

啃一个，比功能性饮料更天然。而且

这层霜是天然“保护罩”，能隔绝空气，

让柿饼保持软糯口感，还能延缓细菌

滋生。

白霜越多越好吗？

柿霜是好东西，但并不是霜越厚

越白柿饼就越好。

柿霜的多少取决于多种因素，包

括柿子的含糖量、晾晒的温度和湿度

以及不同的制作工艺。

柿霜，也就是果实内析出的糖结

晶，所以含糖量高的柿子容易出霜。

而且，自然形成的柿霜是需要足够的

晾晒时间的，晾晒不足的话，水分未完

全蒸发糖分较难结晶，柿霜就会较少。

但柿霜也不是一直保持原样，有

时候会越来越少。这是因为，温度低

时会“出霜”，而温度升高时，这层柿霜

可能因为温度高而融化，也就是平常

所说的“回霜”。所以，冬天买到的柿

饼一般柿霜多一些。

吃柿饼要注意什么？

柿饼是营养价值非常高的食物，

在制作过程中膳食纤维、微量元素和

脂溶性维生素（如维生素A）富集，由

于富含膳食纤维，柿饼能够很好地缓

解便秘。

但吃的时候，这几个“雷区”一定

要避开：

别贪多。柿饼含糖量很高，每100
克大约有60克糖，一次性吃太多容易

血糖飙升，糖尿病人一定要严格控制，

普通人一次吃1个至2个就够了。

别空腹吃。柿子里的鞣酸空腹吃
容易和胃酸反应，过量食用易形成不

易消化的“胃柿石”，饭后1小时至2小

时吃最合适。

特殊人群慎吃。老人、小孩和肠
胃功能弱的人，消化能力较差，吃的时

候要小口慢咽，避免加重肠胃负担。

（来源：“中国质量新闻网”微信公

众号《吃柿饼有几个“雷区”，请一定要

避开！》）


