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按掉響了許久的晨間鬧鈴，睜開眼，勉強一夜無眠的自己爬起床，全

身感到無力且酸痛；到了公司，忙碌的工作狀態又引來頭痛，儘管思考

力衰退、精神很難集中，仍得勉強作業著；好不容易撐到下班回家，低

落的情緒讓自已什麼事情都不想做，每日無止盡的倦怠感像是永夜的黑

暗吞蝕了人生。如果你的生活也有著相同的情節在持續上演著，請小心，

可能慢性疲勞症候已經悄悄的對你伸出魔爪。 

認識慢性疲勞症候群 

  當身體結束秏體力的劇烈活動或複雜的腦力思考後，大腦會自動發



出一種需要休息的疲勞警報，正常來說，經過適當休息，疲勞感會在身

體恢復原有恆定後自然消失。然而，慢性疲勞症候群(Chronic fatigue 

syndrome，簡稱 CFS)的患者，卻無法因夜間睡眠或充份休息而獲得紓解。

當身體經過詳細的檢查，排除其他慢性疾病因素（如：癌症、自體免疫

疾病、慢性感染或炎症、精神疾病、內分泌疾病等），連續 6個月以上呈

現持續性或反覆發作性之虛弱疲勞感，日常生活因此大受影響且減少 50%

以上的活動力，就可能會被歸類為慢性疲勞症候群。 

慢性疲勞症候群好發族群多在年輕成人，女性患者與男性患者的比例

約為 2：1。由於患者自身通常沒有特殊病史，安排檢查主要是為了排除

其他疾病，動用大量的醫療資源進行各式檢查通常對於病情並無幫助。

由於這類病人身心多是長期處於高度緊張且大量壓力環境下，因此治療

上應該是回到根本，從健康的身心靈生活型態開始著手，配合醫病之間

互信及扶持，必要時定期追蹤諮詢，才能逐漸擺脫慢性疲勞的困擾。 

慢性疲勞症候群的主要症狀 

※若有下列症狀含 4項以上且長達 6個月，不妨找家醫科醫師進一步諮詢。 

1.低度發燒（口溫 37.5-38.5 度 C）或畏寒 

2.喉嚨痛 

3.頸部或腋下疼痛性淋巴結（直徑小於 2公分） 

4.全身肌肉無力 

5.肌肉酸痛 

6.即使從事過去可勝任的活動亦會產生持續 24 小時以上之全身疲倦感 

7.廣泛性頭痛 

8.移動性的非發炎性關節痛（無紅腫現象） 



9.精神或神經症狀（如：畏光、暫時性視盲、健忘、躁動不安、思考力衰退、無法集

中精神、憂鬱等） 

10.睡眠障礙（嗜睡或失眠） 

 

慢性疲勞症候群的治療方式 

  正所謂，冰凍三尺非一日之寒，對於慢性疲勞症候群患者而言，首

要之務是維持日常生活的能力並避免惡化，目前醫學上較有大量可信研

究證據的有效治療為認知行為療法及漸進式運動。 

 認知行為療法是藉由心理諮商，調整改變患者對於疾病的認知進而改

善其行為模式；漸進式運動則是鼓勵患者在不增加現有疲勞感的前提

下，安排適度的體適能活動並逐漸增加運動的強度以提高身體機能。 

 

減壓私房 4大招 

 多向大自然討些好處 

 運動是最好的減壓方法 

不論工作再忙，一定要抽出時間運動，因為適度的運動不但不會更累

反而會提升體能，且運動會讓大腦分泌腦內啡（endorphin），可以讓人

的心情變好。對於運動毫無概念或提不起興趣的人，建議找個有合格證

照的個人教練，引導自己找回活力的人生。 

 延長生活空白時段，減少急躁發生率 

如果你習慣每天用很急迫躁進的方式過每一天，試著做些改變，例



如，早起半小時，吃完早餐再出門上班；原本習慣快走 5分鐘回到家，

提前一站下車，放慢心靈步伐，身體多健走 10分鐘，每天多增加一點空

白的悠閒時光，日積月累下來會讓緊繃的生活模式產生質變。 

 保健食品不如均衡飲食 

與其吃再多坊間的健康保健食品，不如依照衛生福利部修正的「國民

飲食指標」及「每日飲食指南」，均衡攝取各類營養素。 

「國民飲食指標」包括 12項原則：除持續宣導的均衡攝取六大類食物及

少油炸、少脂肪、少醃漬、多喝開水外，特別強調應避免含糖飲料及每

日最好至少攝取 1/3 全穀食物。同時也提醒國人來源標示要注意，衛生

安全才能吃。 

新版「每日飲食指南」修正的重點包括：(1)將食物分為全穀根莖類、

豆蛋魚肉類、低脂奶類、蔬菜類、水果類、油脂與堅果種子類。 (2)修

正各大類食物的建議量 (3)提醒堅果種子類的攝取 (4)教導民眾瞭解自

己每日活動所需熱量後，換算自己每日適當的六大類食物攝取份數。衛

生署也關心素食者之營養狀況，同時提出「素食飲食指標」。 


