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第1章：初探慢性疲劳

疲劳是许多人面临的问题，尽管它并不是当下非的治愈不可的疾
病。但你会发现天然草药作为替代品可以帮你缓解疲劳。疲劳实际上是
一种综合征，它让你时时感到很疲惫。请记住，慢性疲劳、肾上腺疲劳和
慢性疲劳综合征是三档子事。但至少草药疗法对这三种情况都有所帮
助。如果你坚持使用天然草药疗法，即使你经常遭受疲劳的折磨，它也是
可以消除的。

身体疲劳是指你的肌肉不能像平常那样轻易做事，甚至连提包或上
楼梯这样简单的事都做不了。这种症状会导致虚弱，甚至肌肉功能减弱，
它会让你感觉缺乏力量。医生诊断疲劳时，通常会进行一项力量测试，看
看你是否丧失了像平常一样支配肌肉的能力。你应该了解什么是疲劳，
还有慢性疲劳，这都是很常见的。许多人忍受着这种持续性的疲劳和虚
弱，它能在任何领域影响人们的生活。

当然，你还得了解困倦和疲劳的区别，许多人经常会将两者混淆。疲
劳是一种慢性疾病，而困倦会反复发生。困倦是由于缺乏刺激，或因睡眠
不足或质量差所致。它通常在医学上只是一个症状，但疲劳却不同，它和
你睡的好与坏没关系。

它影响的方面：

疲劳会影响你的生活，它使你无法完成一天或一周中想做的事。当
你没精力起床、洗澡，或做喜欢的事，那你就该明白身体出了状况，需要
好好修复一下了。你可以用草药来解决它。你会发现，疲劳是很累人的，
让你疲惫不堪，甚至精神萎靡。

当然，出现了疲劳综合征，你会很容易找出腹胀、倦怠、冷漠、疼痛或
者肌肉酸痛、焦躁不安、优柔寡断和食欲不振等症状，这都与慢性疲劳有
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关。你也会发现免疫系统功能低下、短时记忆力减退、困倦、头痛、幻觉，
甚至手眼协调不良。它甚至能引起严重幻觉、注意力难以集中、冷漠和手
眼协调受损。

不需要处理它们：

你不需要处理疲劳。你可以找到一种通过习惯和草药疗法来自然修
复它的方法。你还可以和你的医生谈谈，听听他们处理疲劳问题的建议。
你的医生可以诊断慢性疲劳，能帮你了解你正在处理什么，以便学会怎
样妥善解决这个问题。
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第2章：积累有用的自然习惯

如果你想迅速有效地治疗慢性疲劳，这里有很多可采用的习惯，这
将有助于让你马上感觉良好。虽然有些习惯需假以时日才能帮你改善疲
劳，但它能帮你避免旧病复发或疲劳加剧。

习惯1：以茶取代咖啡

你不需要咖啡。如果你感觉困倦和疲劳，咖啡可能很诱人，但你会发
现它实际上会让事情变得更糟。茶是很好的选择，可以帮你暖和起来，很
快让你感觉好起来。在对抗肾上腺疲劳时，你需要避免一些兴奋剂，这是
慢性疲劳的成因之一。所以要尝试着用别的东西替代它。当然，你还可以
尝试无咖啡因的咖啡。但要记住，红茶的咖啡因含量几乎和咖啡一样多，
你应该把它排除在外。

习惯2：规律饮食

食物是帮你顺利度过每一天的好方法。你可能还想添加一些提神的
零食，你不需要让食物太繁杂，但它们必须要有能量。你会发现你的肾上
腺功能、能量水平和血糖实际上是密切相关的。你应该吃一顿富含脂肪
和蛋白质的早餐，如果你想让肾上腺功能恢复正常，要尽量避免兴奋剂
和糖类，这样能帮你睡得更好。

习惯3：冥想

这也许看起来很简单，当你感觉压力太大时，就需要冥想。压力
会加剧慢性疲劳，如果你不想为疲劳付出代价的话，很重要的一点就
是努力控制压力。冥想可以通过减轻压力来恢复你的肾上腺功能，你
可以每天做15分钟的冥想，让自己的感觉尽快好起来。当然，你冥想
的时间想多长就多长，你可以在睡前或早起时做。冥想甚至不需要做
引导，就像呼吸一样简单易行。
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习惯4：按时睡觉

按时睡觉确实有助于你起床后不会疲劳。当你患有慢性疲劳，那你
就会发现充足的睡眠是非常重要的。如果你的睡眠质量和数量不能保
证，第二天你就不能很好地起床，因为它会加剧你的疲劳。确保有一个常
规的就寝安排是很有益的。在你打算入睡前，应该找些东西帮你放松，这
样才能确保睡眠质量。

习惯5：按时就餐

如果你想确保自己不会因慢性疲劳而情绪低落，那么按时就餐就很
重要。哪怕你漏掉一顿饭，身体消耗的能量就会比平时少，而当你想应对
疲劳时，你的身体就会事与愿违。确保按时就餐，身体就知道什么时候需
要能量，而你也就会得到维持日常所需的能量了。

习惯6：小餐

当你与慢性疲劳综合征做斗争时，同样重要的是，你要把饭做的量
小些。你吃顿大餐时，更可能变得昏昏欲睡，感觉比平常更疲惫。每天吃
六顿小餐比三顿大餐要好。这将有助于保持你的能量水平，使你的血糖
不会有大的波动。

习惯7：睡前茶

实际上茶可以在睡前使用，白茶或草药茶在睡前喝效果更好，它
可以帮你入睡。你需要养成一个能帮你入睡的习惯，经常喝茶就可以
做到。你不需要别的任何东西，只要有水就行。如果你想保质保量地
睡觉，睡前不要喝咖啡因或其他兴奋剂。你也应该用这段时间来断
电，喝茶时，关掉电视、音响，坐在那里静静地享受它。给自己一些
时间什么也不做，这将有助于放松下来，你的睡眠不会受到损害。记
住不要喝葡萄酒或其他睡前酒。任何酒精都会妨碍你获得高质量的睡
眠，这对那些遭受慢性疲劳折磨的人更有害。

4



习惯8：戒烟

吸烟实际上也会导致更多的疲劳，如果你是慢性疲劳患者，你需要
减少日常吸烟。它会刺激你，让你昏昏欲睡，而不会让你感到精力充沛和
快乐，更不用说它对你的整体健康还是有害的。随时间推移，吸烟会对你
的身体状况产生负面影响，甚至变得更糟，会导致你的荷尔蒙波动，这对
慢性疲劳是非常有害的。吸烟甚至会增加你的精神压力，导致失眠。所
以，戒烟吧，用一个健康的爱好取代它，这会让戒烟容易得多。对吸烟的
人来说，戒烟说起来容易做起来难，但却是可行的。你甚至可以同医生谈
谈，以获得个别指导来帮你戒烟。

习惯9：听音乐

由于压力和焦虑会导致你的慢性疲劳恶化，你会发现听音乐大有益
处。这将有助于放松，你甚至可以在睡前或开始一天工作时做这事。20分
钟的音乐能让你平静下来，缓解你一天的疲劳。生活中没了压力，那你的
能量水平就会大大提升，一整天都不会耗尽。如果你发现它有帮助，那就
多听听音乐吧。

请记住：

习惯只是用来帮你战胜慢性疲劳，而不会真正治愈它，但它将有
助于确保你在正确的轨道上。当你加入草药治疗和营养补充剂，那么
熬过一天就会轻松许多。把这些习惯累积起来，那你就可以有规律地
抗击疲劳了。
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第3章：快速恢复体能的茶

茶可以适合任何难题，慢性疲劳也可以使用。茶很容易制作，如果你
想用它们来帮你处理慢性疲劳，那你可以喝热茶或凉茶。它可以提神，帮
你度过一整天。

茶1：荨麻茶

荨麻茶可以治疗多种疾病，而且也有助于治疗慢性疲劳。它对胸
闷、痤疮和消化问题也有帮助。最棒的是，荨麻茶很容易制作，并且
见效快。你可以发现在10~15分钟内就会有效果。

材料：

1、1杯水。

2、2汤匙荨麻，干的。

3、1汤匙蜂蜜，未加工的。

做法：

1、把水烧开，然后关火。倒入荨麻中，浸泡15~20分钟。加点蜂蜜，根
据个人喜好热饮或冷藏后饮用。

茶2：肉桂茶

众所周知，肉桂在你精疲力竭时能补充能量，它也有助于控制血
糖和减肥。它会刺激你的新陈代谢，提供一天所需的能量。它很容易
制作，蜂蜜和肉桂粉是绝佳搭配，美味又健康。

材料：

1、2汤匙肉桂粉，磨碎的。
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2、1.5汤匙蜂蜜，未加工的。

3、1茶杯水。

做法：

1、把水烧开，趁热倒出来，加入肉桂粉，浸泡10~15分钟。

2、过滤后加入蜂蜜，你可以喝热的或冰镇的。许多人喜欢在这种
美妙的肉桂茶中加入奶油，但这取决于个人偏好。

茶3：甘草茶

如果你喜欢黑甘草的话，那就向你介绍甘草茶，这对你来说是一剂
很好的提神茶。它制作非常简单，如果加入少量肉桂，还可以增添额外的
效力。当然，如果你不喜欢这两种口味的混合，可以不这样做。然而，这种
混合茶能帮你快速消除一天的疲劳。

材料：

1、1.5汤匙甘草，干燥的。

2、0.5汤匙肉桂，磨碎的。

3、1汤匙蜂蜜，未加工的。

4、1茶杯水。

做法：

1、把水烧开，趁热倒出来。放入甘草和肉桂粉，浸泡8~10分钟。

2、过滤后加入蜂蜜，你可以喝热的或冰镇的。

茶4：柠檬香蜂草茶

柠檬香蜂草茶对你也很有帮助，即使你患有慢性疲劳，它也能帮
你度过一整天。它有助于你的肾上腺，甚至可以改善睡眠。如果你用
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柠檬香蜂草茶来抵抗疲劳，每天需要饮用三次。

材料：

1、2汤匙柠檬香蜂草，干燥的。

2、1汤匙蜂蜜，未加工的。

3、1茶杯水。

做法：

1、把水烧开，趁热倒出来。放入干燥的柠檬香蜂草，浸泡10~12分
钟。

2、滤出草药，加入蜂蜜喝。

茶5：生姜茶

生姜茶也是一种能帮你对抗慢性疲劳的好方法，它还能帮你解决消
化系统问题，消除恶心，甚至晕车。如果你肚子不舒服或需要调理，那就
试试生姜茶吧。鲜姜很容易得到，也不必干燥处理。

材料：

1、2汤匙生姜，磨碎的。

2、0.5汤匙柠檬汁，鲜的。

3、1汤匙蜂蜜，未加工的。

4、1茶杯水。

做法：

1、把水烧开，趁热倒出。放入生姜浸泡8~10分钟。

2、过滤加入柠檬汁和蜂蜜，混合后热饮。

茶6：混合茶
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你已经知道柠檬香蜂草、生姜和肉桂有助于对抗慢性疲劳，它们造
就了一种有趣而美味的混合物。当你情绪低落时，可以喝一杯，它能帮你
稳定情绪，确实有助于你度过一整天。

材料：

1、1汤匙生姜，磨碎的。

2、1汤匙蜂蜜，未加工的。

3、1汤匙肉桂，磨碎的。

4、1.5汤匙柠檬香蜂草，干燥的。

5、1茶杯水。

做法：

1、把水烧开，趁热倒出。放入柠檬香蜂草、肉桂和生姜，浸泡12~15
分钟，然后过滤。

2、你可以喝热的或冰镇的，但要在冷却之前加入蜂蜜。

茶7：薄荷茶

薄荷是一种具有舒缓和提神功能的茶。它有助于缓解慢性疲劳、消
化不良、烧心、发热，甚至咳嗽。薄荷茶用途广泛，易于得到。请记住，如果
没有干薄荷，你可使用薄荷提取物。薄荷的另一个好处，在于它有益于精
神集中，而这往往在处置慢性疲劳时会受到干扰。

材料：

1、2汤匙薄荷叶，干燥的。

2、1汤匙蜂蜜，未加工的。

3、1茶杯水。
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做法：

1、先烧开一茶杯水，放入薄荷叶，浸泡6~8分钟，然后过滤。

2、加入蜂蜜，热饮或冰镇后饮用。你也可以用新鲜薄荷叶做配菜。

茶8：黄芪茶

黄芪是一种传统的中草药，有很多用处，其中之一就是抗疲劳能力，
包括慢性疲劳。它也是一种茶，你每天即使不喝两次的话，至少也得喝一
次。它虽然很容易制作，但要得到这种草药却有些难度。你通常可以在健
康食品店买到，也有很多人网购。它甚至有助于增强免疫力，改善慢性疲
劳对你免疫系统的损害。

材料：

1、3汤匙黄芪，干燥的。

2、0.5汤匙肉桂，磨碎的。

3、1汤匙蜂蜜，未加工的。

4、1茶杯水。

做法：

1、把水烧开，放入黄芪和肉桂，浸泡10~12分钟，然后过滤。

2、加入蜂蜜热饮。

茶9：绿茶和人参

绿茶和人参有助于缓解疲劳和增加能量。加入蜂蜜会更好，如果
你需要的话，还可添加水果味，例如橙味。你会发现提前做这事是有
益的，它是一种冰镇时味道不错的茶，但这取决于你自己。最好每天
喝两到三次。

材料：
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1、1茶杯水。

2、2汤匙蜂蜜，未加工的。

3、1汤匙人参，粉末状的。

4、2汤匙绿茶。

做法：

1、烧开水，放入人参和绿茶。浸泡10~12分钟，然后趁热倒出。

2、过滤，加入蜂蜜，热饮或稍后冷饮。

茶10：柠檬和绿茶

绿茶对消除疲劳效果明显，让你头脑清醒地开始新的一天。当
然，柠檬还有益于缓解压力和调理消化系统，助你缓解慢性疲劳。

材料：

1、2汤匙绿茶。

2、1汤匙柠檬汁，新鲜的。

3、0.5汤匙柠檬皮。

4、2汤匙蜂蜜，未加工的。

5、1茶杯水。

做法：

1、把水烧开，加入柠檬汁、柠檬皮和绿茶，从火上移开。浸泡6~8分
钟，然后过滤。

2、加入蜂蜜，热饮或冰镇后冷饮。

茶11：疲劳调剂秘方
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如果你正在寻找一种快速消除疲劳的方法，你会想要一种美妙的混
合，那是早上很好的提神方法。在你品尝美味时，它会提供你一天所需能
量。热饮或冷饮时都很好。如果你需要，可多加点蜂蜜。

材料：

1、1汤匙薄荷叶，干的。

2、0.5汤匙人参粉，干的。

3、0.5汤匙柠檬汁，新鲜的。

4、1汤匙玛卡根，干的磨碎。

5、1汤匙蜂蜜，未加工的。

6、1茶杯水。

做法：

1、把茶杯里的水烧开，加入薄荷、人参、柠檬汁和玛卡根。从火上移
开，浸泡8~10分钟，然后过滤。

2、加入蜂蜜热饮，或冰镇后冷饮。

12



第4章：帮你调节饮食的食物

如果你想对抗慢性疲劳，有很多不同的食物，你可以添加到饮食中。
在这里，你会很容易找到需添加的食物，甚至还会找到一个食谱，这将帮
你对抗慢性疲劳而不牺牲饮食的口味。

食物1：可可

可可粉被推荐用于对抗慢性疲劳，因为它能给你增添能量，同时还
能滋养你的大脑和心脏。它有益于你的整体健康，包括消化系统健康。众
所周知，它可以帮你度过一整天，它可以添加到果汁里或烘烤食品中。不
管怎样，将它添加到你的早餐饮料或点心里被认为是最佳做法。

食谱举例：可可香蕉奶昔

材料：

1、1汤匙可可粉。

2、2汤匙蜂蜜，未加工的。

3、2个小香蕉，切片并冷冻。

4、1茶杯草莓，新鲜的。

5、0.5茶杯冰。

6、0.5茶杯杏仁牛奶，香草精和糖。

做法：

1、把所有的东西放进搅拌器，搅拌均匀。如果你需要黏稠的，就多加
点冰，如果你想要甜的水果奶昔，可以多加点蜂蜜。

食物2：甘蓝
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甘蓝，和大多数黑绿色蔬菜一样，对你所患慢性疲劳大有裨益。它们
含有维生素、矿物质和抗氧化剂，即使你经常劳累、困倦或周期性疲劳，
它们也可帮你保持身体正常运转。它甚至可以为你的身体补铁，助你免
受贫血困扰。

食谱举例：甘蓝虾

甚至还有红薯，它有助于你在饮食中获得足够的甘蓝。同时，你也会
发现，它可以添加到水果奶昔中。这是一道香甜可口的菜肴，你每天都可
食用，它作午餐或晚餐都很棒，加热了吃更佳。

材料：

1、2汤匙橄榄油，初榨橄榄油。

2、0.5汤匙红辣椒，碎片。

3、0.5汤匙洋葱，切成小丁。

4、2茶杯红薯，切成丁。

5、2茶杯小虾，新鲜的。

6、3茶杯甘蓝，剁碎的。

7、0.25汤匙黑胡椒，磨碎的。

8、0.5汤匙海盐，细的。

9、3瓣蒜，捣碎的。

做法：

1、拿出一个中等平底锅，放入初榨橄榄油，用中火加热。然后加入红
辣椒片和洋葱丁，煎到洋葱变软成为金黄色。

2、加入大蒜，再煎30秒钟。
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3、加入红薯，煮大约10~15分钟或煮到变软，煮时要加点水。

4、加入虾，煮到它们变为粉红色，这通常需要2~4分钟。

5、待温度降下来，放入甘蓝搅拌变蔫，加入盐和胡椒粉，就可以上桌
了。

食物3：蓝莓

如果你患有慢性疲劳，蓝莓也可添加到饮食中。这是因为慢性疲劳
综合征会导致氧化应激，这对你的身体和容颜有害。蓝莓有助于修复这
些损伤，你应该尽可能地将它添加进去。蓝莓还富含抗氧化剂。

食谱举例：香蕉蓝莓面包

你可以一整天都吃这种面包，它含有很多抗氧化剂。哪怕是冷藏食
用，你都会发现蓝莓是甜的。做成这种面包，它很容易拥有足够的对抗氧
化应激的能力，而且一整天都可以吃。

材料：

1、2茶杯面粉，普通的。

2、0.5汤匙海盐，细的。

3、1茶杯白砂糖。

4、0.5茶杯黄油，软化的。

5、1汤匙小苏打。

6、2个大鸡蛋。

7、2.5汤匙香草精。

8、2个中熟的香蕉，捣碎。

9、1茶杯蓝莓，新鲜的。
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做法：

1、加热烤箱到350度，然后拿3个小面包盘，抹油备用。

2、拿一个中号碗，把面粉、盐和小苏打混合在一起。

3、在另一个大碗里加入黄油和糖，拌匀呈蓬松状。加入鸡蛋搅拌，放
入香草精，再放入香蕉继续搅拌，最后加入面粉混合物。

4、继续搅拌，直到混合成厚厚的面糊，然后用它包裹蓝莓。

5、倒入面包盘，放入烤箱。烤30~35分钟，顶部变成金棕色即可。

食物4：扁豆

扁豆是一种很好的植物蛋白质，它富含矿物质，利于消除疲劳的影
响。它会为你提供所需能量，如果加入汤里或咖喱中会更佳。你面对疲劳
时，就应该经常找一些能增加能量的食品，你可以将汤装入保温瓶，它能
成为一顿丰盛的午餐或晚餐。

食谱举例：菠菜扁豆汤

这是一种简单的菠菜扁豆汤，菠菜和扁豆都是绿色蔬菜。扁豆可
以帮你缓解疲劳，再加入生姜，就成了一个有效的抗疲劳配方，肯定
会对你有所帮助的。

材料：

1、3茶杯水。

2、5盎司菠菜。

3、1.5汤匙孜然粉。

4、0.5汤匙生姜，磨碎的。

5、1汤匙红辣椒粉。
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6、0.25汤匙海盐，细的。

7、15盎司西红柿丁。

8、2茶杯扁豆，干的。

9、5瓣大蒜，切碎。

10、3个中等大小胡萝卜，去皮剁碎。

11、1个中等大小的洋葱，切丁。

做法：

1、先将洋葱和胡萝卜切丁，然后放进一个汤锅里。调中火，翻炒7~8
分钟，加入生姜、孜然、辣椒、盐和大蒜。再翻炒1分钟，加入肉汤、水、西红
柿和扁豆，大火煮沸。

2、煮沸后，调小火，盖上盖子，炖25~30分钟。扁豆应该用嫩的，一定
要把菠菜切碎。

3、在烹调好之前，加菠菜和盐，菠菜变蔫即可出锅。

食物5：椰子油

你会发现许多油都有助于缓解日常疲劳，椰子油就是其中之一。另
外还有橄榄油或芝麻油。当然，你可以用它们烹调，也可以把它们添加到
食谱里。这是因为脂肪实际上是你身体的一大能量来源，它甚至有助于
血压和免疫系统的健康。还可以使用亚麻油，这将减少慢性疲劳引起的
关节和肌肉疼痛，有效缓解疲劳和症状。

食谱举例：混合奶昔

这是一种清爽的混合物，你可以把椰子油放进去，或用其他油和
椰子油混合，但椰子油是最佳配方，它有独特的味道，你会爱上这种
奶昔的。你还可以加入椰奶，众所周知，这有助于改善你的肌肉。
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材料：

1、1茶杯椰奶。

2、2汤匙蜂蜜，未加工的。

3、0.25茶杯冰。

4、1茶杯草莓，新鲜的。

5、0.5茶杯芒果块，冷冻的。

6、3汤匙椰子油。

做法：

1、把所有的材料混合在一起搅拌，直到变的丝滑、黏稠。根据你的需
要多加或少加冰。

食物6：鲑鱼

如果你正在寻找抗疲劳的方法，那么鲑鱼或任何其他动物蛋白，就
是一个妙方。你的身体需要蛋白质来获得能量，当你疲劳时，蛋白质是第
一需求。你需要精力来度过一整天，鲑鱼可以提供能量，它也是ω-3脂肪
酸的重要来源。

食谱举例：柠檬香草鲑鱼

这是一种容易制作的柠檬香草鲑鱼，可任意搭配。你可以把它作
为晚餐的一部分，或单独作为午餐来吃。鲑鱼是一种健康的、随时都
可以吃的鱼。

材料：

1、3盎司黄油。

2、1汤匙新鲜的莳萝，切碎。
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3、4个鲑鱼鱼片，每个5盎司。

4、0.25汤匙白胡椒，碎的。

5、2瓣大蒜，剁碎。

6、1汤匙西芹，新鲜的切碎。

7、2汤匙柠檬皮。

8、1汤匙海盐，粗的。

做法：

1、除鲑鱼外，所有材料都可装小碗里放微波炉里软化，需时30~45
秒。然后搅拌，让它们结合得更好。

2、把鲑鱼片放在铺有烤盘纸的烤盘上。

3、拿一个糕点刷子，把鲑鱼表面均匀地涂上黄油混合物。

4、烤箱设为400度，烘烤10~12分钟，鲑鱼就熟了，而且很容易剥落。

请记住：

记住要避免任何可能使你疲劳的食物，比如含有太多人工成分或
糖分的食物。当你试图对抗慢性疲劳综合征时，要选择能够给你自然
能量的食物。包括全麦食品，它可以帮你抵抗慢性疲劳。试着一整天
都吃这些食物，你会发现它有助于你的身体抵抗疲劳，帮你度过一整
天。
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第5章:行之有效的营养补充剂

当然也有一些营养补充剂可以帮你抵抗慢性疲劳，而且许多营养补
充剂的作用就像注射药物一般见效快、收效高。你会发现在服用这些补
充剂后，你立马就会感觉好很多。当你服用任何一种药片，包括任何补充
剂时，最好知会你的医生一声。即使是天然的补充剂也会和一些特定的
药物相互作用，其中包括处方药和非处方药。所以，一定要确保你的医生
随时知道你生活习惯上的任何改变。

营养补充剂1：甘氨酸

甘氨酸是一种氨基类的营养补充剂，所以这类补充剂通常只需服用
一到两次就可改善你的疲劳感。很多食品中都有甘氨酸，通过服用补充
剂可以额外摄入更多甘氨酸。它甚至可以帮助身体更快进入睡眠，因而
如果疲劳开始干扰你的睡眠质量，这类补充剂便可提供帮助。通常建议
一次服用剂量为3克，前提是你觉得它不算贵。

营养补充剂2：茶氨酸

茶氨酸也可以在绿茶中找到，是另一种氨基酸。茶氨酸助眠作用显
著，但不要把它和镇静剂混淆。事实上茶氨酸仅仅作用于改善睡眠质量，
帮助你在早晨起床时感觉精力更加充沛。如果你想改善睡眠质量，最佳
剂量是一次服用150~200毫克，而且最好在睡前半小时到一小时内服
用。茶氨酸可以使你在早晨感觉有足够的精力攻克慢性疲劳，并且通常
会被认为是一种相对比较便宜的营养补充剂，因而把它列入日常饮食清
单中不至于让荷包羞涩。

营养补充剂3：红景天

红景天是一种提取物，可以帮助你降低对高强度压力和紧张状态
的敏感性。因而红景天有助于调节新陈代谢，加强记忆与认知能力，
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甚至可以帮助减轻抑郁症状。它可以帮助你维持大脑中血清素的正常
水平，血清素可以帮助保持良好的情绪与平和的心态。如果你想每天
服用红景天的话，通常需要服用150毫克。然而你需要确保你服用的红
景天补充剂中含有1%的红景天苷，同时包含3%的肉桂醇苷。

营养补充剂4：肌酸

肌酸是一种膳食类的营养补充剂，可以有力提升肌体能量，同时也
可对抗疲劳，特别是改善因用力过度导致的疲劳。肌酸因其增加肌肉水
平的功效而被广泛熟知，它能够确保身体储存足量的葡萄糖以备不时之
需，而葡萄糖则可以有效阻挡疲劳带来不良影响。许多医生都认同肌酸
是可以长期服用的，但是你还是应该经常咨询你的私人医生，了解对于
你自己的个人情况来说长期服用肌酸是否安全，因为这个肌酸目前还是
存在争议的。

营养补充剂5：葡萄糖

如果你在寻找一种温和性的兴奋剂，那么你可能会想尝试一下葡萄
糖。它可以帮你改善身体机能，另外，葡萄糖也因其能够帮助身体维持能
量水平的特性而被广泛熟知。你可以把葡萄糖加入水中服用。通常一次
健身期间需要补充20~40克葡萄糖，但是你的医生会根据你所罹患的慢
性疲劳综合征的特定类型，有针对性地提出服用葡萄糖的合理化建议。
葡萄糖是安全的，你可以放心地将其列入你的日常饮食清单当中。

营养补充剂6：褪黑素

如果你存在因疲劳而难以入眠的情况，那么你可能很难得到高质量
的睡眠或足够的睡眠。褪黑素既可以在睡觉时帮助改善睡眠质量，也可
以保证足量的睡眠，它能确保你在第二天从一开始就能以充沛的精力顺
利地面对一整天的工作与生活。久而久之，它会慢慢改善你的疲劳症状。
如果你的卧室中有太多光线，你的身体可能会不想睡觉，或者是很难入
睡，而褪黑素可以帮助改善这种状况。
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营养补充剂7：维生素C

如果你正承受着疲劳的侵袭，维生素C事实上是极其重要的。如果
你缺乏维生素C，那么你就会更加频繁地感到疲劳。维生素C可以帮助大
部分人抵御因各种各样的疾病引发的身体疲劳，包括慢性疲劳综合征。
它还可以促进身体对铁的吸收，而铁的良好吸收可以帮助改善疲劳和贫
血症状。如果没有维生素C，你会更加容易过敏，过敏症状会加重疲劳
感，而且你也会因肾上腺功能缺乏而承受更多压力。

营养补充剂8：维生素E

当你正承受疲劳症状的侵袭时，维生素E也是非常重要的，因为它
能帮助增强免疫系统功能，从而防止疲劳症状。维生素E也是一种重要
的抗氧化剂，可以帮助保护你的细胞，它甚至可以预防贫血，还可以帮助
罹患维生素E缺乏症的人群。将维生素E列入你的日常饮食清单中大有
裨益，并且即使是与许多非处方药物和处方药物搭配使用它也是相对安
全的。

营养补充剂9：锌

在涉及到帮助对抗疲劳这个问题上，锌真的是很重要的，它既能帮
助你增加肌肉力量也能帮助你增加肌肉耐力。它能帮助增强免疫功能，
从而减轻疲劳感。锌还可以帮助调节新陈代谢和改善消化吸收。你可以
通过食疗的方法来获得锌元素，但通过日常的食物你很难获得足够的
锌。锌可以通过小麦的麸皮、南瓜子、麦芽甚至是一些高蛋白食物而获
取，但是如果你摄取这类含锌量高的食物不足，那么你就不能获取足量
的锌元素。

营养补充剂10：钾

钾缺乏症是很常见的，钾可以帮助提高精力和活力，可以帮助改
善肌肉力量弱的情况和疲劳状态，甚至可以帮助抵抗慢性疲劳综合
征。钾还可以帮助恢复精力，使肌肉远离疼痛。肌肉疼痛是许多人在
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与慢性疲劳抗争过程中经常经历的。钾甚至还能帮助维持神经系统功
能，并且保持健康的心率。

营养补充剂11：钙

慢性疲劳综合征会带来压力，而钙可以缓解压力并帮助缓解疲劳本
身。钙可以帮助减缓焦虑、神经紧张、甚至情绪低落等问题。如果你未能
摄取足量的钙，可能会导致情绪波动、疲劳和肌应激性症状乃至肌肉抽
搐。钙对于健康是十分必要的，将钙补充剂列入日常饮食清单中基本没
有什么副作用。当然，正如其他的营养补充剂一样，如果要每日食用，你
依然需要咨询一下你的医生。

营养补充剂12：玛卡根

如果你要解决慢性疲劳，你或许想试试玛卡根。玛卡根可以帮助调
节皮质醇，从而帮助缓解压力和焦虑。它还能帮助调节血糖水平，改善肾
上腺疲劳征，而且还能帮助改善机体荷尔蒙水平，从而有效抵御疲劳。

营养补充剂13：甘草

甘草事实上也能以营养补充剂的形式服用，它可以改善肾上腺疲
劳，对慢性疲劳大有帮助。当然你也可以喝甘草茶，但是这种方式总是不
如营养补充剂有效，而且，你可能接受不了甘草茶的怪味。这也是甘草营
养补充剂开始流行的原因，当然在服用前还是要咨询一下你的医生。甘
草可以帮助提高耐力，保持充沛的精力，从而使你一整天都有足够的能
量来抵抗疲劳的侵袭。甘草甚至还被认为可以刺激产生荷尔蒙，这一点
对于很多人来说都是大有裨益的。然而，需要注意的是，甘草可能会导致
血压升高，特别是营养补充剂的形式可能更甚，因而在服用前务必让你
的医生知道。
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第6章：用混合精油帮助抵御慢性疲劳综合征

混合精油可以事先制好备着，如果你想寻找某种东西来迅速对抗慢
性疲劳综合征，那么精油有很棒的效果。用走珠式容器装上精油，你就可
以随时随地很方便地使用精油了。这可以确保你在一天之中任何时候都
可以随时提神。大部分人在当地的药店或日化用品商店中都可以买到这
种走珠式容器，必要时可以网购。通过这种容器你可以直接将香水或古
龙水涂到皮肤上，而且你还可以把精油涂到任何你想要闻到精油香气的
地方，并随处享受精油带来的好处。

混合精油1：缓解倦怠与疲劳

大多数混合精油的配方中都要用到一支10毫米口径的走珠式容器，
当然这个配方也不例外。这款混合精油可以帮你立即消除疲惫，制作该
精油的过程闻起来也是相当棒的。桉树精油对缓解肌肉疼痛非常有效，
可以通过刺激神经，从而使你思路清晰、头脑清醒。迷迭香精油也可以帮
助缓解疲劳，甚至可以帮助改善记忆力。葡萄柚精油对肌肉疲劳和关节
炎都很有帮助。

材料：

1、20滴桉树精油。

2、15滴迷迭香精油。

3、3-5滴葡萄柚精油。

4、甜杏仁油。

做法：

1、将所有的精油倒入一个瓶中，然后用基底油装满整个瓶子。使用
前摇匀。
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混合精油2：应对疲劳与肌肉疼痛

薄荷精油很适合提神，它能调节精神疲劳。薄荷精油也可以帮助你
保持清醒。如果将其与薰衣草精油混合，那么就既可以帮助缓解疲劳，也
可以帮助缓解疲劳带来的紧张和焦虑的情绪。这种混合精油特别好闻，
它可以在舒缓你的情绪的同时让你保持清醒。如果你担心椰子油太容易
凝固，可以在里边加几滴甜杏仁油混合起来作为基底油。

材料：

1、30滴薄荷精油。

2、20滴椰子油。

3、30滴薰衣草精油。

做法：

1、将所有材料倒入走珠瓶中，之后充分摇匀使其混合均匀。直接将
混合后的精油涂在肌肉的痛处或感觉疲劳的地方就可以了。

混合精油3：驱散疲劳感

你已经知道迷迭香精油和薄荷精油有很好的提神作用，并且它们都
能帮你迅速驱散疲劳。薄荷精油对帮助思维意识保持清晰有很好的作
用，还可以帮助迅速排解压力和精神疲劳。柠檬香茅精油也可以帮助缓
解压力和疲劳，包括慢性疲劳综合征。

材料：

1、15滴迷迭香精油。

2、15滴薄荷精油。

3、8滴柠檬香茅精油。

4、椰子油。
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做法：

1、将所有材料混合在一起，将混合物加入一支走珠瓶中，之后用椰
子油填满瓶子。用前充分摇匀。

混合精油4：迅速提神

很多人都知道，丝柏精油可以帮助平复情绪和抵御疲劳，甚至可以
抵抗病毒，所以，丝柏精油可以确保你不致因疲劳抑制免疫系统功能而
生病。罗勒精油对疲劳症状也是非常有帮助的，因其可使神经系统兴奋。
它还可以帮助改善抑郁和焦虑症。当然，薄荷精油可以帮助思维清晰，同
时可以帮助你在晨起时能迅速清醒。

材料：

1、15滴丝柏精油。

2、15滴罗勒精油。

3、8滴薄荷精油。

4、甜杏仁油。

做法

1、将所有材料混合起来，之后用甜杏仁油填满整个走珠瓶。用前摇
匀。

混合精油5：叫醒我

如果你正在应对疲劳，特别是慢性疲劳综合征，你会发现有时候你
需要的仅仅是能够在晨起时轻松地起床或迅速起床的能力。这便是精油
可以起到作用的地方，精油可以在你感觉疲劳时给予你足够的精力，让
你可以轻松度过一整天。你已经知道罗勒精油和薄荷精油可以帮助你轻
松起床，而玫瑰精油可以帮助减轻压力，进而帮助你减轻疲劳。柠檬精油
和柠檬香茅精油效果类似，可以帮助舒缓压力。
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材料：

1、20滴罗勒精油。

2、20滴柠檬精油。

3、10滴薄荷精油。

4、5滴玫瑰精油。

5、甜杏仁油。

做法：

1、将所有精油混合在一起装入走珠瓶中，之后用甜杏仁油填满瓶
子。使用前充分混合。

混合精油6：调整睡眠质量

疲劳，特别是慢性疲劳综合征的产生，一个起重要作用的因素往往
是缺乏高质量睡眠，即便你的睡眠时间足够。玫瑰精油和薰衣草精油可
以通过帮助身体放松和消除紧张来减轻你的疲劳症状。墨角兰精油也可
以很好地帮助你在睡前放松，因为它也是一种能使肌肉放松的精油。定
期使用这种混合物可以确保你获得高质量的睡眠，进而帮助你攻克慢性
疲劳综合征。

材料：

1、20滴薰衣草精油。

2、10滴玫瑰精油。

3、5滴墨角兰精油。

4、椰子油。

做法：
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1、将所有精油混合装入走珠瓶中，之后用椰子油填满容器，充分混
合。

混合精油7：镇静与提神

有时候在你想要振作精神之前，可能只需让自己保持镇静。这就是
这个配方中用到罗马洋甘菊精油和薄荷精油的原因。当然，葡萄柚精油
可以帮助你立刻抵御疲劳症状，在使用这个配方过程中薄荷精油还可以
使你保持思路清晰。

材料：

1、5-8滴葡萄柚精油。

2、20滴薄荷精油。

3、10滴罗马洋甘菊精油。

4、椰子油。

5、甜杏仁油。

做法：

1、将所有精油混合在一个走珠瓶中，用椰子油和甜杏仁油填满整个
容器，确保充分摇匀。

混合精油8：摆脱疲劳，集中注意力

这款混合精油可以很好地帮你集中注意力。你已经知道薄荷精油
可以帮你振作精神、集中注意力，而野橘精油也有这样的功效。而这
个混合精油最赞的地方是它实在是太好闻了，它能帮助舒缓压力、减
轻抑郁、缓解焦虑，这款精油也可以放在雾化器中使用。

材料：

1、20滴野橘精油。
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2、20滴薄荷精油。

3、甜杏仁油。

做法：

1、只需将所有精油混合在一起，然后把它们装入走珠瓶，用甜杏仁
油填满整个容器，在使用前充分摇匀。每次使用前都记得摇一摇。

29



第7章：补充建议

还有许多其他的小建议和小窍门，你都可以用来帮助攻克慢性疲
劳综合征，并能使你迅速感觉舒服很多。这些小窍门会改变你的生活
习惯，当然有时候这只是一种可能性而已。不管怎样，采纳这些建议
起码可以确保在必要的时候帮助你抵御疲劳，顺利地度过一整天，让
你更加幸福，更加健康。

建议1：尝试避免劳累过度

如果你不希望疲劳复发或者不想使慢性疲劳症状加重，那么你需要
尝试避免过度劳累，避免做事呕心沥血、竭尽所能。即使你感觉自己的身
体已经恢复健康了，你也不应该尝试做太多工作，否则你的症状会复发，
你会再次感觉不舒服，你要明白你的身体状态依然需要时刻注意，不要
尝试过度透支精力和使自己陷入过劳的状态。

建议2：远离压力

你选择什么样的生活方式主要还是取决于你自己，但是如果你想攻
克慢性疲劳综合征，如果你想在感觉好些的时候疲劳不要复发，那么你
有必要远离压力。压力会耗尽你的精力，还会使慢性疲劳恶化，并加重慢
性疲劳的各种症状。所以在找到可以使你远离压力的办法之前，你可以
去尝试各种放松训练。

建议3：坚持记录日程

你可以尝试坚持记录你自己的日程，以便对所有可能触发你的慢性
疲劳的原因都了如指掌。在日程里你可以记录下那些会影响甚至会加重
慢性疲劳的事情，或者也可以记录那些使你心力交瘁的人。一般来说仅
仅通过观察很难找出慢性疲劳综合征的成因，但是如果你把日常生活记
录下来，会帮你避免可能引发慢性疲劳的因素。弄清哪些事情会给你带
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来压力、你休息了多长时间以及日常生活中的那些事情会使慢性疲劳症
状恶化。

建议4：要有足够的锻炼，但是不要过度

你不能完全拒绝锻炼，但是要确保不在慢性疲劳症状发作时还去锻
炼，从而导致劳累过度。你需要通过锻炼身体来保持健康，但是这并不意
味着在感到疲劳的时候还要对运动过分投入。大多数人都可以承受一个
小时或30分钟长度的锻炼强度，然而慢性疲劳症候群的人群可能只能承
受一次15分钟的锻炼强度。如果你准备开始记录日程，就可以知道在锻
炼的时候，什么情况下锻炼过度会引起你自己更多的不适。

建议5：时刻补充水分

你可能并不会觉得水能起到什么作用，但是它确实有用。水的缺乏
与否可以带来精力充沛和无精打采两种截然不同的结果。脱水会急速消
耗你的精力，在脱水状态下就算你没有那么严重的疲劳症状，你也无法
做任何事。而如果你喝水量足够的话，你可能会感觉有更多的精力，还能
提高你的敏锐程度和专注力。

建议6：保持健康的体重

有许多途径可以帮助你战胜疲劳，但是如果你的体重不在健康指标
内，那么你就更容易受到慢性疲劳综合征的影响。因而如果你想要减轻
疲劳症状，就应该尝试去达到并保持健康的体重。当然，如果你的一日三
餐是医生为你规定的缓解疲劳饮食清单，那么这样的饮食习惯也可以帮
助你保持健康的体重。

请记住：

攻克慢性疲劳综合征有时会很难，这场战斗漫长而艰苦卓绝，不是
一蹴而就的。如果你要对付慢性疲劳综合征，就要确保你所采取的方法
能够帮助减缓压力、缓解焦虑，从而帮助治疗过程不断推进。有许多天然
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的方法和天然的草药治疗方法可以使疲劳更容易对付，更易于得到控
制。攻克慢性疲劳综合征的一个重要方面是不要放弃，这样才能慢慢找
到哪个方法才是适合你的，并熟练地掌握它。
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写在最后

再次感谢您抽出宝贵的时间下载并阅读这本书。如果你喜欢它，能
否请您给个好评？每一条评论对于我们来说都很重要。

再次致以我诚挚的谢意！

为您送上我最真挚的祝福，

约翰·弗朗兹
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