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龚昊婷透露，如今门诊里这类患者
越来越多，甚至有不少二三十岁的年轻
人，都是长期熬夜、饮食不规律、压力大

“熬”出来的。这种病与现代医学的慢
性疲劳综合征类似，本质是脏腑气血阴
阳失衡，核心是人体“精、气、神”三大

“能量电池”电量告急。
日常生活中，怎么样才能告别慢性

疲劳，养回“满格能量”？她给出以下几
点建议——

一是睡好“子午觉”，深度充电。子
时（23:00-1:00）、午时（11:00-13:00）是
身体修复黄金时间，建议23点前入睡，
中午抽15-30分钟小睡，远离手机干
扰，养护肝血与心神。

二是吃对不瞎补，食养有道。早晨
可食用小米山药粥，健脾益气，帮助提升
日间精力；午后适合饮用玫瑰陈皮茶，以
舒缓情绪、理气解郁。日常饮食宜清淡，
尽量避免油炸、甜腻之物，以免加重脾胃
负担、影响运化功能。

三是和缓运动，以通为补。慢性
疲劳者不宜进行高强度锻炼，推荐选

择八段锦、太极拳、散步等温和运动。
运动至身体微微发热即可，避免大汗
淋漓，以免耗伤阳气与津液。

四是调摄情志，安神养心。具体做
法有：睡前沐足，用温水或加入艾叶、生
姜的热水泡脚15分钟左右，有助于暖身
安神、改善睡眠；穴位按摩，每日可按揉
足三里（健脾）、太冲（疏肝）、百会（宁神）
各数分钟；呼吸静心，每天练习5分钟腹
式呼吸，将注意力集中于呼吸之间，有助
于收敛心神、缓解焦虑；怡情悦性，培养
积极爱好，适时走进自然，与亲友交流，
及时疏导情绪，保持心境平和舒畅。

龚昊婷特别提醒，“慢性疲劳不是
‘矫情’，是身体的‘能量告急’信号，长
期忽视可能导致免疫力下降、脏腑功能
失调。”她强调，切勿盲目进补，“虚证分
多种，不对症进补反而加重脾胃负担，
比如阳虚者吃六味地黄丸，只会越补越
冷”。如果长期疲劳且休息后无缓解，
建议及时寻求专业中医辨证调理，对症
施治才能让身体恢复“满格能量”。
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53岁的他体检一切正常
身体却仍然“累”到不行
医生：慢性疲劳不是“矫情”，是“能量告急”信号

“累”早已成现代都市人的高频口头禅，但有一种疲劳却格外“顽固”——休息再久
也缓不过来，西医检查全正常，实则是中医所说的“虚劳”信号。奉化区中医医院治未
病科龚昊婷医生经常在门诊中碰到这类患者，他们常把“脏腑气血阴阳失衡”的虚损，
误当作熬夜、压力大导致的“正常累”，殊不知这正是慢性疲劳综合征的中医表现，归属
于“虚劳”“郁证”等范畴，长期忽视可能拖垮脏腑功能。

“身上像绑了十斤沙袋，一
爬楼就喘，吃两口饭就胀，说话
都没力气……”53 岁的张先生
（化姓）是公司骨干，被莫名的疲
劳感纠缠了两年。明明没干重
活，却总提不起劲，哪怕睡足8小
时，隔天依旧昏沉；近三个月症
状更是加重。他偷偷跑了好几
家医院，检查几乎做了个遍，结
果全是“一切正常”。经朋友推
荐，他抱着试试看的心态，走进了
奉化区中医医院。

接诊的龚昊婷一见到张先
生，便看出了症结：面色苍白无
华，说话声音低微，舌淡白略胖、
舌苔白腻如蒙薄霜，搭脉时发现
脉象偏弱，尤其是尺部沉得几乎
摸不清。“这不是单纯的‘累’，是
中医典型的‘虚劳’，证属脾胃气
虚兼脾阳不足。”

进一步问诊得知，张先生常年
作息紊乱，加班熬夜是常态，应酬
时还频繁空腹喝酒、吃生冷海鲜。

“脾胃就像身体的‘能量转
化中心’，你长期饮食不规律、劳
倦过度，再加上生冷刺激，相当
于把‘工厂’的机器熬得效率骤
降。”龚昊婷告诉他，脾胃气虚，
吃进去的食物无法转化为气血，
身体没了“能量供给”，自然神疲
乏力、没胃口；气虚日久，身体的

“温煦动力”被耗光，中焦虚寒，
手脚便常年暖不起来，这正是

“虚劳”的核心症结。
针对张先生的情况，龚昊婷量

身定制了内服中药、外治艾灸、
生活调摄这三重调理方案，特别
要求他戒掉冰饮、生鱼片、油炸
食品和白酒。张先生严格遵医
嘱执行，调理一个月后变化立竿
见影：食欲明显好转，腹胀情况
大幅减少；继续用归脾丸巩固调
理一个月，手脚冰凉的老毛病得
到改善，连困扰多年的失眠次数
也少了，整个人重拾了往日雷厉
风行的干劲。

龚昊婷在门诊中。

“身上像绑了十斤沙袋，一爬楼就喘
吃两口饭就胀，说话都没力气……”

不是“累”而是“损”
门诊中不乏年轻患者1 2


