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内 容 提 要

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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前 言

中年期大致从 ３０～６０ 岁，是以躯体和心理从成熟到衰老的变化的标志来划分这一

年龄阶段的，是由青年向老年过渡的阶段，也是人生的鼎盛时期。 中年人一方面在事

业上处于成熟和上升时期，另一方面在体质和生理功能方面却处于减退和下降时期。

因此，中年人具备一定的保健养生、防病治病知识是有益的。

由于中年人事业繁忙，对自己的身体健康往往有所忽视，甚至无暇顾及，以至于一

些常见病症不能被及时发现、早期诊断，这就使某些疾病如冠心病、糖尿病、高血压病、

肿瘤等的病情日趋加重或发生突变。 中年人担负着工作与家庭的重任，对自己的一些

轻微病痛或身体不适往往并不介意。 其实，中年人的生理功能正由盛转衰，生命细胞

的再生能力、免疫能力、内分泌功能等正在下降，心、脑、肺、肾等脏器的功能也在不知

不觉地逐渐减退。 步入“多事之秋”的中年人容易患各种疾病，症状却常常容易被忽视

或因工作繁忙而被掩盖，因而不易做到早期发现和治疗。 中年人由于在社会和家庭中

所处的特殊地位，不得不担负起沉重的担子。 繁忙、急躁、烦恼、焦虑等所积蓄起来的

紧张和疲劳，常常成为疾病的诱发因素。 中年人满以为可以用自己的精力、体力来克

服这些紧张和疲劳，但这并不能消除疾病，相反积劳成疾，常常诱发各种疾病的发生。

医学专家认为，中年人要合理增加营养，加强体育锻炼，无论是脑力劳动者还是体

力劳动者，势必耗费较多的蛋白质及各种维生素，若不及时补充营养，身体就会一天天

垮下去。 因此，要科学合理地安排一日三餐；荤素搭配，粗细粮搭配，酸碱搭配，多食新

鲜蔬菜、水果；每天至少要抽出半小时来锻炼身体，以有氧运动为好，如慢跑、散步、登

山、跳舞、游泳、打太极拳、习剑等。 中年人要改变一切不健康的生活方式，如吸烟酗

酒，高糖、高脂肪的摄入及娱乐无度等。 此外，减少不必要的应酬，学会张弛有度、有规

律地生活。 中年人要学会生活“优选法”，一举多得，事半功倍。 如尽可能地骑车或步

行上班；在音乐声中做家务，在娱乐活动中广交朋友，排遣寂寞、烦恼和忧愁，达到身心

舒畅。 中年人要尽可能除掉烦恼和忧伤，保持乐观开朗的情绪。 有了烦恼忧愁，不要

闷在心里，可找一二个知己一吐为快，也可通过听音乐、养花、赏鱼、集邮、剪报、逗鸟、

１
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下棋、旅游等乐而忘忧，保持心理平衡，须知，心情愉快是保持健康的第一要素。

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，该丛书包括《高血压病》、《应对更年期》、《高脂血症》、《脂肪肝》、

《骨质疏松症》、《失眠》、《慢性疲劳综合征》、《性功能减退》、《健康与美容杀手：便秘》

和《防癌抗癌》十个分册，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。

最后祝愿每一位中年朋友都能身体健康，家庭幸福，生活快乐，事业有成。

谢英彪

２００８ 年 ８ 月

２
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６１ １０􀆰 当归对慢性疲劳综合征患者有何作用

６１ １１􀆰 熟地黄对慢性疲劳综合征患者有何作用

６１ １２􀆰 何首乌对慢性疲劳综合征患者有何作用

６２ １３􀆰 枸杞子对慢性疲劳综合征患者有何作用

６２ １４􀆰 白芍对慢性疲劳综合征患者有何作用

６２ １５􀆰 西洋参对慢性疲劳综合征患者有何作用

６３ １６􀆰 北沙参对慢性疲劳综合征患者有何作用

６３ １７􀆰 麦冬对慢性疲劳综合征患者有何作用

６３ １８􀆰 天门冬对慢性疲劳综合征患者有何作用

６４ １９􀆰 石斛对慢性疲劳综合征患者有何作用
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６４ ２０􀆰 玉竹对慢性疲劳综合征患者有何作用

６４ ２１􀆰 黄精对慢性疲劳综合征患者有何作用

６５ ２２􀆰 女贞子对慢性疲劳综合征患者有何作用

６５ ２３􀆰 杏仁对慢性疲劳综合征患者有何作用

６６ ２４􀆰 鹿茸对慢性疲劳综合征患者有何作用

６６ ２５􀆰 冬虫夏草对慢性疲劳综合征患者有何作用

６７ ２６􀆰 巴戟天对慢性疲劳综合征患者有何作用

６７ ２７􀆰 肉苁蓉对慢性疲劳综合征患者有何作用

６８ ２８􀆰 淫羊藿对慢性疲劳综合征患者有何作用

６８ ２９􀆰 山萸肉对慢性疲劳综合征患者有何作用

６８ ３０􀆰 杜仲对慢性疲劳综合征患者有何作用

６９ ３１􀆰 补骨脂对慢性疲劳综合征患者有何作用

６９ ３２􀆰 菟丝子对慢性疲劳综合征患者有何作用

６９ ３３􀆰 锁阳对慢性疲劳综合征患者有何作用

７０ ３４􀆰 韭子对慢性疲劳综合征患者有何作用

７０ ３５􀆰 灵芝对慢性疲劳综合征患者有何作用

７１ ３６􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行自我按摩

７２ ３７􀆰 脑力劳动者如何自我按摩

７３ ３８􀆰 他人如何对慢性疲劳综合征患者进行按摩

７４ ３９􀆰 慢性疲劳综合征患者如何按摩消除视疲劳

７４ ４０􀆰 慢性疲劳综合征患者如何按摩消除精神紧

张性疲劳

７５ ４１􀆰 针灸抗疲劳的机制是什么

７５ ４２􀆰 慢性疲劳综合征如何进行针灸治疗

７７ ４３􀆰 慢性疲劳综合征如何进行耳针治疗

７８ ４４􀆰 慢性疲劳综合征如何进行磁穴治疗

５
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７８ ４５􀆰 慢性疲劳综合征如何进行刮痧治疗

７９ ４６􀆰 慢性疲劳综合征如何进行拔罐治疗

８０ ４７􀆰 慢性疲劳综合征如何进行敷贴治疗

８１ ４８􀆰 慢性疲劳综合征如何选用药枕

、

８５ １􀆰 缓解工作压力大时应多吃哪些食物

８５ ２􀆰 慢性疲劳综合征患者如何合理营养

８６ ３􀆰 长期静坐而工作疲劳该如何饮食

８６ ４􀆰 慢性疲劳综合征患者如何安排膳食

８７ ５􀆰 科学安排脑力劳动者的一日三餐

８７ ６􀆰 慢性疲劳综合征患者能不能进补

８８ ７􀆰 慢性疲劳综合征患者为何要供给足够的维

生素

８９ ８􀆰 慢性疲劳综合征患者为何要重视钙的摄取

８９ ９􀆰 慢性疲劳综合征患者为何要重视铁的摄取

９０ １０􀆰 慢性疲劳综合征患者为何要重视锌的摄取

９０ １１􀆰 慢性疲劳综合征患者为何要重视硒的摄取

９１ １２􀆰 慢性疲劳综合征患者为何要重视碘的摄取

９１ １３􀆰 慢性疲劳综合征患者为何要重视镁的摄取

９２ １４􀆰 慢性疲劳综合征患者为何要多吃碱性食物

９３ １５􀆰 慢性疲劳综合征患者为何要适当饮用茶

和咖啡

９３ １６􀆰 慢性疲劳综合征患者可选择哪些抗疲劳

的食物

９４ １７􀆰 如何通过饮食缓解旅游疲劳
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９５ １８􀆰 如何用菊花茶来消除眼睛浮肿及疲劳

９５ １９􀆰 慢性疲劳综合征患者吃豆豉有何好处

９５ ２０􀆰 慢性疲劳综合征患者吃玉米有何好处

９６ ２１􀆰 慢性疲劳综合征患者吃粳米有何好处

９６ ２２􀆰 慢性疲劳综合征患者吃燕麦片有何好处

９６ ２３􀆰 慢性疲劳综合征患者吃黑芝麻有何好处

９６ ２４􀆰 慢性疲劳综合征患者吃菠菜有何好处

９７ ２５􀆰 慢性疲劳综合征患者吃萝卜有何好处

９７ ２６􀆰 慢性疲劳综合征患者吃芹菜有何好处

９７ ２７􀆰 慢性疲劳综合征患者吃马铃薯有何好处

９８ ２８􀆰 慢性疲劳综合征患者吃菜花有何好处

９８ ２９􀆰 慢性疲劳综合征患者吃卷心菜有何好处

９８ ３０􀆰 慢性疲劳综合征患者吃黑木耳有何好处

９８ ３１􀆰 慢性疲劳综合征患者吃银耳有何好处

９９ ３２􀆰 慢性疲劳综合征患者吃山药有何好处

９９ ３３􀆰 慢性疲劳综合征患者吃西瓜有何好处

９９ ３４􀆰 慢性疲劳综合征患者吃哈密瓜有何好处

１００ ３５􀆰 慢性疲劳综合征患者吃桃有何好处

１００ ３６􀆰 慢性疲劳综合征患者吃樱桃有何好处

１００ ３７􀆰 慢性疲劳综合征患者吃香蕉有何好处

１０１ ３８􀆰 慢性疲劳综合征患者吃草莓有何好处

１０１ ３９􀆰 慢性疲劳综合征患者吃桑葚有何好处

１０１ ４０􀆰 慢性疲劳综合征患者吃山楂有何好处

１０１ ４１􀆰 慢性疲劳综合征患者吃花生有何好处

１０２ ４２􀆰 慢性疲劳综合征患者吃核桃有何好处

１０２ ４３􀆰 慢性疲劳综合征患者吃红枣有何好处

７
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１０２ ４４􀆰 慢性疲劳综合征患者吃桂圆有何好处

１０２ ４５􀆰 慢性疲劳综合征患者吃葱有何好处

１０３ ４６􀆰 慢性疲劳综合征患者吃洋葱有何好处

１０３ ４７􀆰 慢性疲劳综合征患者吃生姜有何好处

１０３ ４８􀆰 慢性疲劳综合征患者吃大蒜有何好处

１０３ ４９􀆰 慢性疲劳综合征患者吃辣椒有何好处

１０４ ５０􀆰 慢性疲劳综合征患者喝绿茶有何好处

１０４ ５１􀆰 慢性疲劳综合征患者吃醋有何好处

１０５ ５２􀆰 慢性疲劳综合征患者吃蜂王浆有何好处

１０５ ５３􀆰 慢性疲劳综合征患者吃蜂蜜有何好处

１０５ ５４􀆰 慢性疲劳综合征患者吃狗肉有何好处

１０５ ５５􀆰 慢性疲劳综合征患者吃羊肉有何好处

１０６ ５６􀆰 慢性疲劳综合征患者吃鸡肉有何好处

１０６ ５７􀆰 慢性疲劳综合征患者吃鸭肉有何好处

１０６ ５８􀆰 慢性疲劳综合征患者吃鱼有何好处

１０６ ５９􀆰 慢性疲劳综合征患者喝牛奶有何好处

１０７ ６０􀆰 慢性疲劳综合征患者吃动物肝脏有何好处

１０７ ６１􀆰 适用于慢性疲劳综合征患者的保健茶饮

有哪些

１０８ ６２􀆰 适用于慢性疲劳综合征患者的养生粥有

哪些

１０９ ６３􀆰 适用于慢性疲劳综合征患者的小吃有

哪些

１１０ ６４􀆰 适用于慢性疲劳综合征患者的保健菜肴

有哪些
１１１ ６５􀆰 适用于慢性疲劳综合征患者的汤羹有

哪些

８
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、

１１５ １􀆰 慢性疲劳综合征患者需要什么样的居住环境

１１５ ２􀆰 脑力劳动者怎样休息好

１１６ ３􀆰 体力劳动者怎样休息好

１１７ ４􀆰 从事站位工作人员怎样休息好

１１８ ５􀆰 长时间驾车后怎样休息好

１１８ ６􀆰 三班倒职工怎样休息好

１１９ ７􀆰 常用烟酒糖茶解乏好不好

１２０ ８􀆰 如何全面抵抗慢性疲劳综合征

１２０ ９􀆰 解除疲劳要注意什么

１２２ １０􀆰 慢性疲劳综合征患者消除疲劳有何捷径

１２２ １１􀆰 为什么不同性质的疲劳要采用不同的休息方法

１２３ １２􀆰 对付慢性疲劳综合征为什么要保证睡眠

１２３ １３􀆰 何谓健康的睡眠

１２４ １４􀆰 为什么说睡眠是驱除疲劳的重要手段

１２５ １５􀆰 夜生活对睡眠产生什么样的影响

１２５ １６􀆰 慢性疲劳综合征患者夜尿多怎么办

１２５ １７􀆰 慢性疲劳综合征患者应有什么样的作息

习惯

１２６ １８􀆰 慢性疲劳综合征患者要选什么样的枕头

１２７ １９􀆰 慢性疲劳综合征患者要选什么样的床

１２７ ２０􀆰 为什么说假睡危害大

１２７ ２１􀆰 慢性疲劳综合征患者如何消除脑疲劳

１２８ ２２􀆰 脑疲劳的负效应是什么

１２８ ２３􀆰 为什么说经常用脑不等于连续用脑
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１２９ ２４􀆰 保持头脑年轻的准则是什么

１２９ ２５􀆰 慢性疲劳综合征患者为何更要注重科学

的生活方式

１３０ ２６􀆰 为什么慢性疲劳综合征患者不宜久坐

１３１ ２７􀆰 慢性疲劳综合征患者不宜做哪些工作

１３１ ２８􀆰 慢性疲劳综合征患者如何减轻工作压力

１３１ ２９􀆰 如何减轻妊娠时期的困倦疲劳

１３２ ３０􀆰 如何使用滴眼剂缓解视疲劳

１３３ ３１􀆰 办公室挂镜子可缓解视疲劳

１３３ ３２􀆰 慢性疲劳综合征患者如何洗温水浴

１３４ ３３􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行足浴

１３５ ３４􀆰 “手浴”可以快速解除疲劳

１３５ ３５􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行森林浴

１３５ ３６􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行日光浴

１３６ ３７􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行柑橘浴

１３７ ３８􀆰 为什么易把慢性疲劳综合征误作感冒

１３７ ３９􀆰 现代生活一定要快节奏吗

１３８ ４０􀆰 为什么午睡不容忽视

１３９ ４１􀆰 午睡要注意什么

１４０ ４２􀆰 关于睡眠的八大误区

１４０ ４３􀆰 为什么饭后不宜立即工作

１４１ ４４􀆰 如何用毛巾按摩祛疲劳

１４２ ４５􀆰 如何闭目养神祛疲劳

１４２ ４６􀆰 如何静默祛疲劳

１０
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、

１４７ １􀆰 为什么疲劳了还要提倡做点运动

１４７ ２􀆰 运动缓解疲劳的机制是什么

１４８ ３􀆰 慢性疲劳综合征患者运动锻炼时要注意什么

１４９ ４􀆰 锻炼后如何消除疲劳

１４９ ５􀆰 如何用简便方法消除大脑疲劳

１５０ ６􀆰 快速消除疲劳有何小窍门

１５０ ７􀆰 如何敲打前额除疲劳

１５０ ８􀆰 旅行中怎样做操消除疲劳

１５１ ９􀆰 如何摇头健脑

１５１ １０􀆰 有 １ 分钟时间空闲如何消除疲劳

１５２ １１􀆰 慢性疲劳综合征患者如何忙里偷闲做运动

１５２ １２􀆰 如何忙里偷闲做操祛疲劳

１５３ １３􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行脚部活动

１５４ １４􀆰 慢性疲劳综合征患者如何放松自己

１５５ １５􀆰 慢性疲劳综合征患者如何散步

１５６ １６􀆰 慢性疲劳综合征患者如何跳交谊舞

１５６ １７􀆰 慢性疲劳综合征患者如何骑车

１５７ １８􀆰 慢性疲劳综合征患者如何做手掌保健操

１５７ １９􀆰 慢性疲劳综合征患者如何做脑保健操

１５８ ２０􀆰 慢性疲劳综合征患者如何做眼保健操

１５８ ２１􀆰 慢性疲劳综合征患者如何打太极拳

１５９ ２２􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行坐位锻炼

１５９ ２３􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行卧位锻炼

１６０ ２４􀆰 慢性疲劳综合征患者如何变等待为运动

１１
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１６０ ２５􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行颈肩锻炼

１６１ ２６􀆰 如何气功锻炼祛疲劳

１６１ ２７􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习内养功

１６２ ２８􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习放松功

１６４ ２９􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习强壮功

１６４ ３０􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习松静功

１６５ ３１􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习真气运行法

１６６ ３２􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习益智动静功

１６７ ３３􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习元阴功

１６８ ３４􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习卧功

１６９ ３５􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习肢体动功

１７０ ３６􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习甩手功

１７０ ３７􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习站桩功

１７１ ３８􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习震动功

１７１ ３９􀆰 慢性疲劳综合征患者如何练习静坐功

、

１７５ １􀆰 慢性疲劳综合征患者如何调动主观因素

１７５ ２􀆰 慢性疲劳综合征患者如何调控情绪

１７５ ３􀆰 慢性疲劳综合征患者如何做好精神养生

１７６ ４􀆰 慢性疲劳综合征患者如何避免应激

１７７ ５􀆰 缓解压力有何原则

１７８ ６􀆰 缓解压力有何具体措施

１７８ ７􀆰 白领摆脱压力有何好方法

１７９ ８􀆰 慢性疲劳综合征患者如何避免不必要的精

力浪费

１２
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１８０ ９􀆰 如何在竞争中保持心理健康

１８０ １０􀆰 慢性疲劳综合征患者如何才会有好心情

１８０ １１􀆰 如何正确对待焦虑

１８１ １２􀆰 对付心理疲劳有什么小窍门

１８１ １３􀆰 慢性疲劳综合征患者如何调控心理性疲劳

１８２ １４􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行放松训练

１８２ １５􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行眼部神经的放松训练

１８３ １６􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行嘴部神经

的放松训练

１８３ １７􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行颈部神经

的放松训练

１８４ １８􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行坐式肌肉

骨关节的放松训练

１８５ １９􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行卧式肌肉

骨关节的放松训练

１８６ ２０􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行站立式肌肉骨关节的放松训练

１８６ ２１􀆰 慢性疲劳综合征患者如何进行呼吸调节训练

１８７ ２２􀆰 音乐疗法对慢性疲劳综合征患者有何作用

１８８ ２３􀆰 慢性疲劳综合征患者如何选曲

１８９ ２４􀆰 下棋打牌对慢性疲劳综合征患者有何好处

１９０ ２５􀆰 练习书法和绘画对慢性疲劳综合征患者有何好处

１９０ ２６􀆰 阅读书报对慢性疲劳综合征患者有何好处

１９１ ２７􀆰 钓鱼活动对慢性疲劳综合征患者有何好处

１９２ ２８􀆰 养花种草对慢性疲劳综合征患者有何好处

１９２ ２９􀆰 集邮对慢性疲劳综合征患者有何好处

１９２ ３０􀆰 手工编织对慢性疲劳综合征患者有何好处

１３
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