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被疲劳缠住的人

身体最先发出的信
号是从无尽的疲劳开始
的，虽然没有剧烈的疼
痛，但头晕、肌肉酸痛、
疲劳、抑郁、睡眠障碍等
症状叠加在一起时，慢
性疲劳综合征足以成为
一个人正常生活的绊脚
石。

李智英患上这个疾
病时，辞掉了工作，试图
让身体得到足够休息。
但她最大的感受是，这
个病不被人看见。和病
友互相聊天时，她发现
大家有孤独感，“很多人
最大的苦闷是没办法跟
别人解释这个病”。

秦伊患上这个“小
众”的疾病时，大多数时
间躺在床上度过，家人
都觉得她是“变懒了”，
直到确诊后，她才知道
自己是生病了。

按照病因区分，疲
劳可分为生理性和病理
性。病理性的疲劳被美
国疾病控制与预防中心
于 1987 年正式命名为

“慢性疲劳综合征”。据
统计，全球至少有1700
万人受到该疾病影响，
20~50 岁 的 中 青 年 较
多。中国健康教育与促
进协会的初步调查显
示，大多数慢性疲劳综
合征患者患病时间在一
年半以上，30%左右人群
有长达5年的疲劳感。

美国疾病控制与预
防中心2022年的研究表
明，慢性疲劳综合征的
特征是卧床休息也无法
缓解的长期疲惫，体力
劳动和脑力劳动会加剧
症状，可能长期出现也
可能短期停留，女性比
男性更容易受到影响。
同时，该病的严重性容
易被忽略。

我们采访的几位慢
性疲劳综合征患者都经
历了高强度的工作节
奏、生活作息的混乱、无
休止的疲劳及伴随症状
等，而最初，他们都忽略
了这种疾病。以下是他
们的口述。

“这个病不被看见”

李智英，34岁，患病2年

2020年3月新冠感染后，我的身体
一直没有好透。5月份，我做膝盖的治疗
时，做了全身的检查，当时检查结果是心
率偏快。我的体育医生给的建议是加强
有氧训练。

我原以为是心理压力，所以就想通过
亲近大自然的方式缓解。两个月后，我在
德国登了楚格峰。当时爬到我感觉命都
快没了，没想到会这么累。那时我在德国
创业，其实没有什么压力，因为项目刚开
始，各方面都挺顺的，纯粹就是身体不舒
服。

到了10月，我开始出现睡眠障碍，腿
疼。那段时期约医生都难，所以我就选择
回国了。回来后我看了第一个中医，他说
是气血虚，给我抓了一些药，回家喝了，也
没有什么效果。

回来三个星期后，新工作是奢侈品行
业，出差比较多。我也是第一次在国内工
作，对工作节奏不习惯，每天至少工作十
小时，晚上因为时差的关系还得加班，私
人时间被大大压缩，因为总有人会在下班
之后找你，对我当时的身体很不利。

2021年4月份，腿疼到没法正常走
路，睡眠障碍严重到一整夜睡不着。5月
我去了西藏，从西藏回来之后，有一个很
厉害的中医告诉我，说我的腿疼是免疫系
统的问题，我就转去免疫科。这个时候我
心脏不舒服，腿疼到打不直，头晕眼花，睡
眠障碍全都展现，还伴有数不尽的疲惫和
消化系统障碍。

6月，我发出了辞职信，一周后确诊了
慢性疲劳综合征。

我确诊是靠一个美国医学院的老
师，她研究的方向是免疫医学。她跟
我说是慢性疲劳综合征，目前没有什
么医治方法。

7月我的症状又多了中度抑郁、呆滞，
持续一周，每天下午5点准时发烧。10月
份我整个月都在出差。先是感冒，然后发
烧，接着又出现睡眠障碍。出差期间各种
汇报，在上海参加一个展会，每天人特别
多，整个脑子嗡嗡嗡嗡嗡，回到自己的房
间也没有办法睡。

同事们都知道我的情况，领导也知
道，他跟我说，最后一趟出差在三亚，你去
好好晒晒太阳，所以工作上没有特别大的
压力。但是10月中旬我就辞职离开了。

那个月觉得自己仿佛经历了死亡，内
心非常脆弱，没有办法见人，一见人对方
说话半个小时不到，我就感觉跟喝了两大
瓶酒似的，整个人晕乎乎。

从这种“死亡”的感觉出来后，我身体
变得更加敏感，更加没办法“参与”外界和
社会，大多数时候我都独自待着，去美术
馆看看画什么的。

从2021年11月到现在我已经两年没
有工作了，身体算是好得差不多了。这两
年最大的一个感知和收获是，我修复了我
和身体以及食物的关系。我现在吃东西
都尽量选有机的，本地产，应季的。

我的建议是人一定要跟自己的身体
建立紧密联系，当身体发出信号的时候，
你一定要听，毕竟健康才是我们在这个世
界上生活最基本、最根本的东西。经历了
这一遭，真的发现什么都可以放下，很多
事我已经不会在意了。

“生病不是难以启齿的事情”

秦伊，22岁，患病半年

我在10月份挂了中医内科，确
诊慢性疲劳综合征。去医院是因
为我8月份得了病毒性脑膜炎，根
据要求的疗程住了14天院。

那时我没有意识到自己可能
得这么小众的病，以前也没有听说
过。我确诊慢性疲劳综合征的时
候，中医说我血虚，气虚，身体状态
不是很好。建议我好好休息，不要
熬夜，晚上十点就睡觉，然后要锻
炼身体，但是也不能剧烈运动，否
则会导致症状更严重。

年初的时候我在项目组实习，
经常每天加班到深夜。二三月份
的时候阳了，阳康之后很快就投入
了高强度的工作。

当时我又写论文又加班，要弄
到晚上12点或者更晚，第二天早
上再去上班，持续了一个多星期，
出现了很明显的心悸，不明原因心
跳快，走个路就能到140的心率，
晚上睡觉的时候心跳也会快。我
去医院做了一系列心脏的检查，但
没查出原因。

到4月底的时候，我又加班又
实习前后快一个月了，实在心跳太
快了，到了要吃速效救心丸的程
度。有一天晚上下班回家，走到公
交车站的那一段路，我平时只需要

走10分钟，但那天我觉得好累，走
了20来分钟，心率飙到了180。

到了7月，我每天除了吃饭就
是睡觉，睡醒后疲惫也没得到缓
解，整个人巨累，记忆力很差，有一
段时间我甚至怀疑自己是不是得
了老年痴呆。直到10月份，确诊
慢性疲劳综合征。

我最近在看中医，也在吃药。
等精神上来了，再去找一份相对没
有那么大压力的工作。

六七月份时我面试过一些
公司，被三四个HR问过空窗期
的事。他们觉得我的空窗期有
点长，比较在意这段时间到底
发生了什么。我当时的解释
是，我身体不是很好，从他们的
表情上来看，这个回答没有得
到他们的认可。

所以我现在觉得，他们既然在
意这一点，那我空窗期长跟短好像
并没有什么区别，还是想先把状态
调整好，让病症缓和一点，更有精
力去应付工作上的问题。以后找
工作，如果被问到空窗期，我打算
实话实说，毕竟生病也不是一件难
以启齿的事情。

（文中人物均为化名）
(澎湃新闻）

身体发出的警钟

汪敏，25岁，患病1年

从今年春节到现在，我工作一
直比较忙，密集加班到晚上11点，
周末也一样，因为一些项目需要赶
时间。所以我长期处于非常疲劳
的状态，作息也混乱，我没有时间
自己做饭，就会点一些比较重口的
外卖。

疲惫不堪、头晕、体力衰弱是
感觉最明显的，爬两步楼梯或者走
两步路，就开始喘。

我7月份二阳的时候，发着高
烧还在公司写报告。我坐在椅子
上心跳都有140，手表报警，持续
了一个下午，但是那些报告当天一
定要交出去，所以我降噪耳机里放
着重金属音乐，疯狂地写。

那天是星期五，是我症状最严
重的一天，一直写到傍晚7点，领
导说要不你休息一会儿，但我休息
了可能就做不完了。写完报告回
去的地铁上，我已经完全站不住，
到家后就倒下了。

一个年长的朋友建议我看医

生，那时我才发现有一个慢性
疲劳综合征的专门科室。中医
医生先问我有哪些症状，我说
胸闷，喘不上气，睡完还是很累
等等。当我说胸闷的时候，他
问我有没有拍过心电图，心电
图有没有什么问题，也会结合西
医。我说没有什么问题，然后把了
一下脉，中医诊断是脉细、脾虚、肠
胃脆弱，诊断书上写着慢性疲劳综
合征专病，就开药了。

之后我开始吃中药，同时对自
己的生活方式和工作进行调整，现
在感觉身体恢复了些。我首先解
决的是加班的问题，跟领导和同事
沟通，明确说加班最晚到晚上7点
钟，超过时间我就下班。

现在我会自己做饭，吃得比较
健康，还有一周运动两次，恢复了
一些社交，约朋友出来聊天，吃饭
玩耍。经历一周的到点下班，再加
上平常的锻炼以及吃药，身体慢慢
调整过来了。


