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编辑推荐

很多老年性疾病，不是到了老年之后才发生的，而是从中年时期就出现老年病的早期症
状。如果从中年起就重视预防、保健，到了老年时就能够避免或减少某些疾病的发生。
有感于中年人加强自身保健的重要性，我们组织相关临床医生和养生保健专家，针对中
年人的一些常见病、多发病，集体编写了这套《中年保健养生防病治病有问必答》系列
丛书，较为全面地阐述了中年保健养生与防病治病的热点、焦点问题。相信专家们的权
威解答会使每一位阅读这套丛书的中年朋友开卷有益，受益匪浅。  

内容简介

中年人的人生已经过半，慢性疲劳综合征这一人类的天敌也开始盯上了这一群体。本书
以问答形式介绍了慢性疲劳综合征的基本知识和预防常识，重点介绍了慢性疲劳综合征
的中西医防治方法、饮食调理方法、起居调治方法、运动疗法和精神调补方法。本书是
一部全面反映慢性疲劳综合征防治新成果的科普读物，内容融会中西而详尽，文字简洁
而明了。本书具有科学性、实用性和可读性强的特点，适合具有高中以上文化程度的广
大中年读者。
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在线试读部分章节

二、慢性疲劳综合征原因知多少
  16.女性为何也会患慢性疲劳综合征
  女性的疲劳大多与缺铁性贫血有关，贫血的主要原因是月经。人体每天新陈代谢需铁
量为2毫克，而铁的补充仅靠饮食是远远不够的，体内缺铁引起的贫血。贫血造成的体内
供氧不足而感到疲劳。
  体内各种激素之间保持着微妙的平衡，从而影响机体的代谢或情感，当因癌症或囊肿
全部摘除卵巢时，或者精神紧张、压抑，影响了激素的分泌，就会引起情绪的变化并感
到疲劳。其次，在经期前有头痛、烦躁、疲劳，这是有些女性对黄体酮过敏所致，也可
因月经前未充分摄取身体所必需的能量。此外，由于服用了某些含激素的避孕药，影响
了体内原有的激素的平衡而引起的疲劳。
  女性中多见便秘，积存在肠内的粪便产生肠毒素，被肠壁吸收后引起疲劳。人体肠道
内有多种细菌，细菌之间存在一种平衡，精神紧张，吃过凉的食物和吃肉过多时，破坏
了肠道内细菌间的平衡。造成菌群失调，使肠内产生毒素而引起了疲劳。
  女性因过于劳累还容易导致失眠、红斑狼疮等身体问题。值得注意的是，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，职业女性有明显疲劳
感时，一定要注意休息。如果这种疲劳感已经长达半年以上，那么就必须到医院接受身
体检查。
  慢性疲劳综合征的典型表现有软弱无力、缺乏进取心、疲惫、心跳快、头晕等，经常
可持续半年以上，工作效率可降低50%，究其原因在于人体长时间自我调整不当、抵抗
力下降所致。专家认为，患者应适当休息，适当服用维生素E、维生素C和β胡萝卜素，
减少家庭与工作环境中的有害物质，经常呼吸新鲜空气，多喝水，睡眠充足等。
  ⋯⋯



版权信息

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
更多资源请访问www.tushupdf.com

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tushupdf.com
http://www.tcpdf.org

