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纤维肌痛是中枢神经敏感化的症状之一。2.4%
的人患有这种疾病。更常见于女性。

纤维肌痛的患者神经系统变得容易受到刺激，
因此疼痛感更强烈、持久，疼痛范围更广。
此外，患者对疼痛刺激的反应更强烈，且有时
对非疼痛刺激做出疼痛的反应。

有何表现？

全身疼痛、疲劳、失眠、感觉手部肿胀和刺
痛、头痛、头晕、注意力不集中、痛经或消化
系统紊乱。还可能伴有焦虑或抑郁。

如何诊断？

根据基于症状和查体的标准对纤维肌痛进行诊
断。X光片、验血及其他测试无法对其进行诊
断，但可用以排除其他疾病。

病情会如何发展？

纤维肌痛的病情发展不稳定，症状时而缓解、
时而加重。

如何治疗？

没有任何药物能治疗纤
维肌痛。我们的目标是
优化对疼痛的控制，提
高睡眠质量，改善精神
和身体状态，并能够更
好地适应适合我们的社
交活动及工作。为了控
制症状，目前的治疗方
案基于非药物疗法，仅
在必要时使用药物。

如何提高生活质量？

 养成健康的生活习惯至关重要。

 根据自身情况制定时下的适度运动有助

于缓解部分症状：例如步行、骑自行车、

游泳、瑜伽、太极等。

每周2至3天，20至30分钟，

并根据您对锻炼的耐受力

逐渐加大强度、拉长

时间。不应进行

带来疼痛的锻炼，
也不应锻炼到筋疲力尽。

 舒缓的拉伸和体态训练可作为体育锻炼的

补充，有助于缓解肌肉紧张和疼痛。

 避免不科学的姿势和不恰当的用力。用力

应逐渐加大，以免过度疲劳或疼痛加重。

 坚持适合自己并有助于避免超重的饮食。

 充分但不过度休息。

 为自己减压，享用休闲时光：跳舞、听音

乐、与家人和朋友共度时光等。

 保持头脑活跃：阅读、学习新事物、进行

需动手完成的游戏等。

 明确自己被他人接受并支持，学会求助、

接受帮助。

 参加互助小组。

其他疗法

补充疗法尚未得到充分的科学证明。对于出现
耐药症状的患者，可尝试补充疗法。
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