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辩证施膳干预对亚健康状态高校教师生活质量的影响#

郭晓娟!韩
"

立!魏小萌

"南阳理工学院张仲景国医学院!河南南阳
,!$)),

#

""

"摘要#

"

目的
"

探讨情志
/

运动
/

辩证施膳三合一干预对亚健康状态高校教师生活质量的影响$方法
"

将
"-)

位处于亚健康

状态高校教师分为对照组和干预组!每组
+)

名!对照组不采取任何干预措施!干预组根据自身状况进行
-

个月的情志
/

运动
/

辩证

施膳三合一干预!在干预前后分别采用
83/$-

生活质量量表评定其生活质量的变化!并进行比较$结果
"

干预
-

个月后干预组生

活质量在各个维度都有明显提高!与干预前及对照组相比差异均有统计学意义"

%

%

)&)%

#&而对照组生活质量没有显著改善!差

异无统计学意义"

%

&

)&)%

#$结论
"

情志
/

运动
/

辩证施膳三合一干预有助改善人们的亚健康状况!提高其生活质量$

"关键词#

"

情志
/

运动
/

辩证施膳&亚健康&高校教师&生活质量
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中医认为&亚健康'是&未病状态'#是从健康向疾病过渡的

中间阶段#而在黄帝内经.素问0四气调神大论/中已有&圣人

不治已病治未病#不治已乱治未乱'这样的思想#这种治未病的

就包括防治在疾病尚未发生阶段对身体和心理两方面的&未

病'!目前处于亚健康状态的人很多#对人的工作和生活带来

了很大的影响#而中医中蕴含了丰富的&治未病'方法!本研究

根据中医的理论基础#于
*)",

年
"

月至
*)",

年
-

月#采用情

志
/

运动
/

辩证施膳三合一的干预方案对
+)

位处于亚健康状态

的高校教师进行干预#并与未进行干预的
+)

位亚健康教师干

预前后的生活质量进行比较#现报道如下!

?

"

资料与方法

?&?

"

一般资料
"

研究对象为本校处于亚健康状态的中青年教

师
"-)

名!纳入标准+用&亚健康状态评定量表'进行评定处于

亚健康状态-知情同意自愿接受研究-无身体残疾-排除患有一

般性疾病如慢性鼻炎及咽炎"慢性支气管炎"慢性胃炎等疾病!

将
"-)

名随机分为干预组和对照组#每组
+)

名!对照组年龄

$

$-&,-)f%&%!"

%岁#男
$'

名#女
,"

名#本科
"%

名#硕士
%$

名#博士
"*

名#教授
%

名#副教授
"'

名#讲师
%*

名#助教
,

名#

已婚
!)

名#未婚
")

名#干预组年龄$

$!&'+)f%&)'!

%岁#男
,%

名#女
$%

名-本科
"$

名#硕士
%-

名#博士
""

名-教授
-

名#副

教授
*$

名#讲师
,'

名#助教
*

名-已婚
-!

名#未婚
"$

名!两

组在年龄"性别"学历"职称"婚姻状况方面差异无统计学意义

$

%

&

)&)%

%!

?&@

"

方法
"

对照组的
+)

名不采取任何干预措施#干预组
+)

名结合自身体质进行
-

个月的情志
/

运动
/

辩证施膳三合一的

个性化干预#分别在干预前后采用
83/$-

生活质量量表评定其

生活质量的变化!

?&@&?

"

情志干预方法包括
"

$

"

%说理开导#消除不良情志对人

体的损害#帮助人们从各种不正常的心态中解脱出来!$

*

%顺

情从欲#顺从其意志"情绪#满足其身心需要!$

$

%移情解惑#排

遣情思#使思想焦点转移他处#比如听一些舒缓的音乐!$

,

%发

泄解郁#通过发泄"哭诉等方式#将抑郁"忧伤等不良情绪宣泄

出来#达到释情开怀"摆脱苦恼"身心舒畅"恢复心理平衡的目

的!$

%

%以情胜情#指导研究对象有意识的采用一种情志抑制

另一种情志#达到淡化"甚至消除不良情志#以保持良好的精神

状态!如阳虚质者性格多内向"沉静采用说理开导"发泄解郁

等方法!

?&@&@

"

运动方案
"

根据研究对象自身体质#可以采用慢跑"骑

自行车"打太极拳等方式#每两周
"

次#每次
"%

!

$)D:;

!每天

锻炼
"9

!如痰湿质者体型多肥胖#身重易倦#建议采用散步"

慢跑"网球"乒乓球等!

?&@&A

"

辩证施膳干预方法
"

根据研究对象不同的体质#给予

)+'$

重庆医学
*)"%

年
")

月第
,,

卷第
*+

期

#

基金项目+河南省科技厅科技攻关项目$

"$*")*$")$+$

%!

"

作者简介+郭晓娟$

"'+*Z

%#硕士#讲师#主要从事中老年慢性病的研究!



个体化饮食指导#培养良好的饮食习惯#食物选择上要求多样

化并掌握食养八原则+饮食有节#忌暴饮暴食-宜清淡#忌膏粱

厚味-不可偏食#多食五谷杂粮-不勉强进食-怒后不进食-食不

可过冷过热-食后不要做剧烈运)

"

*

!如阴虚质者性情较急躁#

常常心烦易怒#饮食上应多食滋阴潜阳的食物如牛奶"鸭肉"百

合"乌梅等!少食肥甘厚腻"辛辣燥烈之品!

?&A

"

研究工具

?&A&?

"

研究对象的一般资料问卷包括年龄"性别"职称"文化

程度"婚姻状况!

?&A&@

"

83/$-

量表
"

生理机能"生理职能"躯体疼痛"一般健

康状况"精力"社会功能"情感职能以及精神健康等
+

个维度概

括了被调查者的生活质量#得分越高说明健康状况越好!

?&B

"

质量控制
"

为了保证干预效果#由研究对象每天记录自

己的运动"饮食状况#研究人员每周定期进行检查#以督促其按

照干预方案进行!

?&J

"

统计学处理
"

采用
8T88"!&)

统计软件进行数据处理!

计量资料用
Af@

表示#采用
9

检验#检验水准
"

V)&)%

#以
%

%

)&)%

为差异有统计学意义!

@

"

结
""

果

@&?

"

干预前两组生活质量的比较
"

干预前对照组与干预组生

活质量各维度差异无统计学意义$

%

&

)&)%

%#见表
"

!

表
"

""

干预前对照组与干预组生活质量各

""

维度的比较&

Af@

(

-V+)

(分'

项目 对照组 干预组
9 %

生理机能
$%&))f"'&)' $$&%)f"$&'% Z)&%-! )&%!"

生理职能
,)&+-f$*&$) $-&%-f*%&!- Z)&'$" )&$%$

情感职能
,$&$)f$"&** ,*&,,f*!&-' Z)&"+% )&+%,

躯体疼痛
%"&!'f"%&-! %)&!$f"%&!* Z)&,*+ )&--'

一般健康状况
,!&%,f"'&*" ,-&,%f"%&"+ Z)&$'! )&-'*

精力
,!&+%f"'&!" ,!&)-f"$&,* Z)&*'% )&!-+

社会职能
%*&*)f*"&"* ,+&""f"-&*) Z"&$!$ )&"!*

精神健康
,%&'%f"-&", ,'&)%f"*&-! "&$%* )&"!+

@&@

"

干预后两组生活质量的比较
"

实施中医综合干预后对照

组与干预组生活质量各维度差异有统计学意义$

%

%

)&)%

%#见

表
*

!

表
*

""

干预后对照组与干预组生活质量各

""

维度的比较&

Af@

(

-V+)

(分'

项目 对照组 干预组
9 %

生理机能
$!&))f*%&-- ,,&',f")&-' *&%%, )&)"*

生理职能
,*&%)f*'&+! -*&*+f*$&)' ,&-+% )&)))

情感职能
,!&+!f$)&,- -%&,'f*,&"" ,&)%- )&)))

躯体疼痛
%*&,$f"-&-% ,,&%%f"-&*$ Z$&)$) )&))$

一般健康状况
,"&',f*)&!* %%&,"f""&-" %&)!, )&)))

精力
,,&!"f*"&*% %%&--f")&,* ,&"$' )&)))

社会职能
%)&%%f**&+" %'&-%f",&+% *&'') )&))$

精神健康
,-&,)f*,&', %-&-%f"$&+) $&*"! )&))*

@&A

"

干预组在干预前后生活质量各维度的比较
"

实施中医综

合干预前后干预组在各个维度都发生有了显著的改变#差异有

统计学意义$

%

%

)&)%

%#见表
$

!

表
$

""

干预组在干预前后生活质量各维度的

"""

比较&

Af@

(

-V+)

(分'

项目 干预前 干预后
9 %

生理机能
$$&%)f"$&'% ,,&',f")&-' Z%&'-+ )&)))

生理职能
$-&%-f*%&!- -*&*+f*$&)' Z-&%!* )&)))

情感职能
,*&,,f*!&-' -%&,'f*,&"" Z%&'*% )&)))

躯体疼痛
%)&!$f"%&!* ,,&%%f"-&*$ *&%)' )&)",

一般健康状况
,-&,%f"%&"+ %%&,"f""&-" Z,&"+) )&)))

精力
,!&)-f"$&,* %%&--f")&,* Z,&*,- )&)))

社会职能
,+&""f"-&*) %'&-%f",&+% Z,&-"" )&)))

精神健康
,'&)%f"*&-! %-&-%f"$&+) Z,&)!* )&)))

@&B

"

对照组在干预前后生活质量各维度的比较
"

对照组在
-

个月后的生活质量各维度变化不明显#差异无统计学意义

$

%

&

)&)%

%#见表
,

!

表
,

""

对照组在干预前后生活质量各维度的

"""

比较&

Af@

(

-V+)

(分'

项目 干预前 干预后
9 %

生理机能
$%&))f"'&)' $!&))f*%&-- Z)&%'! )&%%*

生理职能
,)&+-f$*&$) ,*&%)f*'&+! Z)&,-+ )&-,"

情感职能
,$&$)f$"&** ,!&+!f$)&,- Z"&"') )&*$+

躯体疼痛
%"&!'f"%&-! %*&,$f"-&-% Z)&$,- )&!$"

一般健康状况
,!&%,f"'&*" ,"&',f*)&!* "&'%+ )&)%,

精力
,!&+%f"'&!" ,,&!"f*"&*% )&''" )&$*%

社会职能
%*&*)f*"&"* %)&%%f**&+" )&,+* )&-$"

精神健康
,%&'%f"-&", ,-&,)f*,&', Z)&"%* )&++)

A

"

讨
""

论

A&?

"

情志干预有助改善亚健康状态人群的精神状态
"

中医学

认为#人有七情六欲#即喜"怒"忧"思"悲"惊"恐!七情是人体

对外界客观事物和现象所做出的不同情志反应#如果情志超出

正常范围#就会引起脏腑气血功能紊乱#甚至导致疾病的发生!

李青)

*

*认为情志是导致亚健康的主要因素#亚健康状态形成后

又表现为情志方面的异常!本研究的研究对象大多数是讲师#

面临职称授课"晋升"家庭各方面的压力都比较大#职业竞争日

益严峻#容易引起情绪的波动#因此亚健康的发生率要高于其

他人群!黄帝内经中.素问0上古天真论/说&恬淡虚无#真气

从之#精神内守#病安从来'!因此通过调摄精神可以增强正

气#从而减少和预防疾病的发生!而情志干预可以帮助释放压

力#调节心情#保持情志舒畅#使其思虑有度#用心思虑的时间

不能太长#工作一段时间应该适度活动#晚间备课尽量不要熬

夜太久!田丹等)

$

*认为调节情志是促使亚健康状态向健康状

态转化的重要方法!解鸿雁等)

,

*认为引导性音乐想象对减缓

大学生中轻度亚健康状态有较好的改善作用!从表
*

"

$

可以

看出干预组在干预前后生活质量的情感职能"精神健康"社会

职能
$

个维度的评分都有所提高#在干预前后的比较#以及与

对照组比较都有明显改善#差异有统计学意义$

%

%

)&)"

%!本

研究结果表明情志干预有助改善亚健康状态人群的精神状态!

因此#情志干预对亚健康状态的调理干预是非常有效"实用且

"+'$

重庆医学
*)"%

年
")

月第
,,

卷第
*+

期



操作性强)

%

*

!

A&@

"

运动对亚健康状态人群生活质量的影响
"

卞秀梅)

-

*认为

运动是&神经安定剂'#强度低"有节奏"不中断和持续时间较久

的有氧运动是调节亚健康状态的有效方法!不同体质的人采

取不同的运动方案#比如气虚质的人可以选用一些比较柔缓的

传统健身方法#如太极拳"八段锦等#调节亚健康状态有积极的

作用)

!/+

*

!有研究表明#进行有效的体育锻炼可以预防及降低

亚健康的发生率)

'

*

!本研究中干预后干预组躯体疼痛得分比

干预前低#精力和生理机能的得分均高于干预前#差异有统计

学意义$

%

%

)&)"

%#见表
$

#而对照组在干预前后的躯体疼痛"

精力和生理机能均无明显变化#差异无统计学意义$

%

&

)&)%

%!本研究表明有效的运动可以改善亚健康状态人群的生

活质量#减少疾病的发生#提高人们的生活质量!

A&A

"

辩证施膳对健康人群生活质量的影响
"

有研究表明#中

医辨证施膳不仅能调理和改善病理体质预防亚健康#还可以起

到积极的预防保健作用#阻断其向疾病转变)

")

*

!亚健康人群

中以偏虚质为多#偏虚质指气"血"阴"阳有不足倾向之人!如

气虚体质人群平时常用粳米"大麦"栗子"马铃薯"蘑菇"黄豆"

扁豆"山药"大枣"胡萝卜"苹果"菠萝"牛肉"兔肉"鲢鱼"鸡肉

等)

""

*

!汤双齐等)

"*

*研究表明#湿热质人群中#亚健康所占比

例为
*%&"(

!膳食因素中高热量"高嘌呤饮食"饮酒"吸烟等

是导致湿热质人群亚健康的危险因素#而多食蔬菜"多饮水与

亚健康呈负相关!本研究中经过
-

个月的饮食调节后#干预组

的生理职能和一般健康状况得分均高于干预前#表明有效膳食

干预可以很好地提高亚健康状态人群的生活质量#而没有经过

干预的对照组生活质量没有发生明显的改善#结果表明辩证施

膳有助于提高亚健康状态人群生活质量#这与王春如等)

"$

*研

究结果一致!中医学在对于亚健康的调治中有很丰富经验#尤

其在非药物治疗方面!发掘中医学在亚健康发面的潜在资源#

改善人们的健康状况#不仅可以发挥祖国传统医学的优势#拓

展中医学的发展空间#而且可以更好地提高人们的生活质量!
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