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https://www.100test.com/kao_ti2020/60/2021_2022__E5_8A_9E_E

5_85_AC_E5_AE_A4_E4_c39_60435.htm 据《中国青年报

》2006年7月18日的一则报道，在中国人力资源网开展的一项

有5266名在职人土参与的调查中，25％的上班族存在一定程

度的健康问题，其中尤以办公室人员为甚。而健康问题的主

要表现是慢性疲劳。许多办公室人员常常抱怨：“疲劳”、

“好累”、“怎么睡都睡不饱”。其结果是进行了一大堆的

检查，往往无法查明原因。事实上，疲劳是正常的生理反应

，在人体经过脑力激荡或持续长时间的工作后，就会有暂时

的疲劳感出现，通常只要经过一番适当的休息与调养，都会

在短时间内恢复。 一、办公室人员要学会正确地判断慢性疲

劳症症状 据专家介绍，在诊断标准上，“慢性疲劳症状”的

定义是非常严谨的，首先必须具备持续三个月甚至半年以上

无法因休息而缓解的不明原因的疲劳感，且要排除掉所有可

能造成疲劳的慢性病因，此外，疲劳的严重程度必须至少使

日常生活降低到正常状态的一半以上。自我检验的鉴别标准

如下： 一是新近存在持续性或反复衰弱疲劳，或个体感到易

于疲劳，而又无类似症状史，不因休息而有所缓解，活动量

减少五成，一次至少持续六周。 二是必须通过病史、躯体检

查和适当的实验室检查，排除其它可产生类似症状的临床状

况。 三是症状的一些具体表现：轻度发烧；咽喉部疼痛；无

法解释的全身肌肉乏力；无法解释的颈前、颈后或咽部淋巴

结疼痛；肌肉的不适或疼痛；长时间动脑活动后，感到很长

时间的全身疲劳；头部有痛感；游走性关节痛，但无红肿；



一个或多个精神症状；睡眠障碍。 二、办公室人员产生慢性

疲劳症的原因分析 由于工作岗位的特殊性，办公室人员的工

作时间往往由不得自己左右，有的时候忙得昏天黑地，为了

赶材料通宵达旦的熬夜是家常便饭；有的时候为了应付某项

活动，精神高度紧张而又无法保证充足的休息时间。当然也

有其它方面的原因. 原因之一，感染。实际上，在慢性疲劳症

中最常见的是感染。由于工作的特殊性关系，生活和工作事

件或负向情绪体验，为其感染提供了方便之门，因而情绪异

常，导致免疫功能的异常改变。 原因之二，情绪障碍。在慢

性疲劳症中也不排除一些情绪性障碍。这种情绪性障碍可能

与免疫学功能改变有一定联系。慢性疲劳症表现为感染因子

所致的免疫系统杂乱，可能是一种病毒或多种因子参与。 来

源：www.examda.com 三、办公室人员应掌握应对慢性疲劳症

的科学方法 一旦发现自己出现慢性疲劳症状，不必恐慌，较

实用和常见的治疗方法有如下几个方面。 一是早晨起床后静

思10分钟。不要一下床就匆匆忙忙地开展工作。二是多泡澡

、多运动。因为沐浴有助于恢复体力，越是疲累越要运动，

加强代谢，增加活力。三是戒烟戒酒。四是保持适当体重。

体重不宜起伏过大，应尽量少吃精致高糖多盐的食物。五是

小睡或休息片刻。工作繁忙但睡眠不足时，最好能每天固定

在同一时间小憩，但不要超过半小时。六是在医生指导下适

量服用维他命，饮食尽量正常定时定量。七、可以尝试进行

宋代养生家蒲虔思创建的“小劳术”。所谓“小劳术”，即

以小幅度的简单动作来锻炼身体。逸而不劳，气血涩滞，劳

而太过，则耗伤血气。“小劳术”以肢体运动和自我按摩相

结合，其基本方法有：屈伸手足。上下肢做柔和的屈伸动作



。两臂挽弓。双臂向两侧拉开，做扩胸运动，像拉开大弓的

样子。两手拓石。两手用力向上拖举。双拳筑空。两手握拳

，一捏一松，反复屈伸五指。手臂轻摆。两臂做前后左右的

摆动。头项左右顾。头向左右转动，向后看。腰胯左右转。

两手叉腰，做俯仰屈伸或向前后左右转动腰部。两手互擦。

两手相互搓擦，做揉捏、转动，像洗手的样子。掩目摩面。

两手常摩擦生热，轻轻揉擦面颊部及眼部、耳廓。 来源

：www.examda.com此外，心理治疗方面可以逐渐改变患者的

生活形态，减少生活压力，同时，也可尝试一下行为治疗方

法，目标在去除慢性疲劳者对这一症状的误解与害怕，以免

导致绝望与排斥活动。做法上可以找出诱发不良行为模式的

方线索,逐一加以改变，并建立新的增强物。 100Test 下载频

道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


