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亚健康疲劳状态的研究现状
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摘要!近年来国内外对亚健康状态的概念!表现形式!流行病学!诊断标准!预防及控制措施等研究有较大的进展"但亚健康疲

劳状态的概念及诊断标准尚不统一# 因此"研究亚健康疲劳状态的重点是制定亚健康状态的检测标准# 本文就近年来亚健

康疲劳状态的研究现状进行综述#
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!!由于社会因素&工作和生活节奏的加快$亚健康状态越

来越普遍存在$国内数据表明$约 -&J的人群处于亚健康状

态' 而疲劳是亚健康状态中最主要及最典型的表现' 本文

就亚健康疲劳状态的研究现状进行阐述'

"!亚健康的概念及流行病学研究

世界卫生组织将健康的概念确定为(不仅仅是没有疾病

和身体虚弱$而是身体&心理和社会适应的完满状态)' 而与

之相对应的$所谓的亚健康状态$是指机体经系统检查未发

现疾病$却呈现出活力降低$各种反应能力和适应能力不同

程度的减退状态$是介于健康与疾病之间的一种生理&心理&

社会功能降低的状态'

关于亚健康的流行病学$最为学者所接受的就是 FKL

的一项调查数据*"+

$FKL曾做过一次全球性调查$结果表明

按照其新拟定的健康标准$全世界处于真正健康状态!第一

状态#的人仅有 %J$处于各种疾病状态!第二状态#的人也

只有 #&J$剩下的 -%J的人群处于第三状态$即亚健康状

态' 国内王育学*#+曾做过一个 % 万例的人群调查!除台&港&

澳地区#$结果表明亚健康的正态分布率达到 %($"*J$其中

大多数为 #& M'& 岁的青壮年$他们中尤以白领&知识分子为

最' 国内其他的类似研究认为亚健康的发病比例为 ("$&# N

O&J

*+ N%+

'

#!亚健康及亚健康疲劳状态的界定

尽管亚健康的概念已为广大学者所接受$但至今仍无一

个规范性的明确定义' 国内刘保延*(+等在研制亚健康状态

中医基本证候特征调查问卷时$为了使亚健康的概念具有实

际操作性$曾对亚健康状态的概念进行了澄清和界定$在其

研究中将亚健康的概念界定为亚健康为健康与疾病之间的

状态' 其特征为在内外环境不利因素的长期作用下$持续 +

个月以上反复出现的不适状态或适应能力显著减退$同时无

明确疾病诊断$或有明确诊断但所患疾病与目前不适状态或

适应能力减退没有直接因果关系' 齐兰芳等*-+在其研究中

对亚健康的界定与刘保延等的基本相一致$其具体内容为%

,%O,
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持续 + 个月以上反复出现的不适状态或适应能力显著减退$

但能维持正常工作"无重大器质性疾病及精神心理疾病"尽

管有非重大器质性疾病诊断$但无需用药维持$且与目前不

适状态或适应能力的减退无因果联系' 上述学者关于亚健

康概念的界定是目前国内比较公认的一种定义'

在生理表现方面$亚健康状态总的特征就是持续的或难

以恢复的疲劳' 国外一项 ""%O 例亚健康人群的调查研究结

果表明$主诉疲劳的占 #'J

**+

""OO* 年国内一项对 '*O(& 人

的调查*O+显示主述疲劳的亚健康人群占了 #%$%&J$而且出

现频率排在前 "% 位的亚健康表现中有 "+ 项是与疲劳有关

的条目$其中与精神!心理或脑力#疲劳有关的条目依次为记

忆力减退&注意力难集中&精神不振&多梦&用脑后疲劳&烦

躁&健忘&易激动等 * 项"与躯体疲劳有关的条目依次为疲

劳&耐力下降&困倦&活动后疲劳&虚弱等 % 项' 因此$王育学

教授认为疲劳!包括躯体疲劳与心理疲劳#是亚健康状态最

主要&最典型的一种表现*#+

' 在此基础上$人们提出了亚健

康疲劳状态的概念$特指这部分以持续的或难以恢复的疲劳

为突出表现的亚健康人群' 亚健康疲劳状态尚未有明确的

定义' 参照上述学者关于亚健康及亚健康疲劳状态的认识$

可以对亚健康疲劳状态进行如下界定%持续的或难以恢复的

疲劳状态$持续 + 个月以上$但能维持正常工作"无重大器质

性疾病及精神心理疾病"尽管有非重大器质性疾病诊断$但

无需用药维持$且与目前不适状态或适应能力的减退无因果

联系'

+!亚健康疲劳状态"慢性疲劳综合征"神经衰弱

慢性疲劳综合征由美国疾病控制中心于 "O** 年正式命

名*"&+

$之后$以欧美国家为主的不同学者对该综合征的发病

原因&发病机理及临床特征进行了较为全面的研究' "OO' 年

美国疾病控制中心修定的诊断标准具体如下*""+

%!"#临床评

定的不能解释的持续或反复发作的慢性疲劳$该疲劳是新得

的或有明确的开始!没有生命期长#"不是持续用力的结果"

经休息后不能明显缓解"导致工作&教育&社会或个人活动水

平较前有明显下降"!##下述的症状中同时出现 ' 项或 ' 项

以上$且这些症状已经持续存在或反复发作 ( 个月或更长的

间$但不应该早于疲劳%

!

短期记忆力或集中注意力的明显

下降"

"

咽痛"

#

颈部或腋下淋巴结肿大&触痛"

$

肌肉痛"

%

没有红肿的多关节的疼痛"

&

一种类型新&程度重的头

痛"

'

不能解乏的睡眠"

(

运动后的疲劳持续超过 #' 0' 因

此$亚健康状态虽然多表现有慢性疲劳$但不是特指满足一

定特殊标准的慢性疲劳综合征$其范围更为广泛"慢性疲劳

综合征已被正式纳入目前的疾病分类中$满足目前慢性疲劳

综合征诊断标准者$不再被判定为亚健康状态'

此外$亚健康疲劳状态的心理疲劳方面须注意与神经衰

弱相鉴别' 神经衰弱是一种精神神经疾病$它的疲劳与各种

不愉快的情绪或心情密切相关$是长期心情紧张&烦恼&苦闷

压抑等引起的$休息不能消除这种疲劳$当心情舒畅时$疲劳

可减轻及消失' 神经衰弱性疲劳的特点为*"#+

%!"#具有弥散

性$干什么都觉得累"!##带有明显的情绪性"!+#不伴有欲

望和动机的减退$病人常苦于(力不从心)或(心有余而力不

足)$有抱负$有追求$不甘心混日子' 最典型的是疲劳与精

神兴奋二者相结合$病人在感到疲劳的同时$心里想得却很

多$欲念十分活跃"!'#既有体力疲劳又有精神疲劳'

'!亚健康疲劳状态的测评与干预

由于亚健康疲劳状态更多的涉及人群的不适主诉$是以

软指标作为依据$因此有必要选择合适的量表对其进行评

价$以期形成较为客观和可分析的数据' 在目前亚健康疲劳

人群研究量表的选择方面$国际上通行的是结合躯体疲劳与

心理疲劳的情绪评定量表!R2;@B:1;@S;;9 G8381?$RLSG#' 国

内相关研究表明该量表具有良好的信效度$是测量个体疲劳

状态简便易行的工具*"++

' 此外$尚有学者应用 GTUEO&

!GC=<8;=>01>H :B?8EO&%症状自评量表#对亚健康人群的生理

症状进行评价*"'+

' 齐兰芳等*-+还探讨了亚健康人群躯体症

状和生存质量的关系$研究对 -#( 例亚健康状态者生存质量

及症状进行问卷调查$其中对生存质量的调查使用世界卫生

组织生存质量测定量表简表!FKLVLUEW)XI#' 笔者认为

将生存质量与躯体症状测量结果进行综合分析$更能全面客

观地反映亚健康人群的健康状态$为进一步研究针对亚健康

状态人群的干预方案及提高他们的生存质量提供依据' 此

外$王天芳等*"%+研制的疲劳自评量表显示信度良好$并具有

良好的结构效度'

亚健康状态处理得当则会向健康方向发展$否则会导致

各种疾病的发生$如呼吸系统疾病&心脑血管疾病&恶性肿瘤

等' 而这些疾病都有一个缓慢发展的过程$如果在亚健康状

态出现早期注意加强预防$则可有效降低各种疾病的发生

率' 目前还缺乏具体预防措施的研究$但普遍认为$可以采

取以下对策%首先$要加强自我保健意识$对亚健康状态有所

认识$能够判断亚健康状态的一些早期症状$并懂得调节自

己的心理状态$增强预防心理疾病的能力' 其次$要注意培

养自己良好的行为生活方式$如不吸烟&少喝酒$定期参加体

育煅炼&注意平衡膳食&生活节奏要有规律等' 另外$要注意

健康监测$防患于未然'

%!中医对亚健康疲劳状态的认识及研究现状

中医认为$健康是指机体内部的阴阳平衡$以及机体与

外界环境!包括自然环境和社会环境#的阴阳平衡' 如果阴

阳出现偏盛偏衰并超过了一定限度$便是疾病状态"而如果

阴阳气血只有轻度的偏盛偏衰$便是亚健康状态' 这是目前

中医界比较公认的对亚健康的中医理解' 随着人民群众对

养生保健的日益重视$中医界对亚健康状态的研究越来越广

泛和深入'

亚健康的中医认识$事实上与中医的体质学说是密切相

关的' 所谓体质$是由先天遗传和后天获得所形成的$个体

在形态结构和功能活动方面所固有的&相对稳定的特性$与

心理性格具有相关性' 体质是健康状态的背景$不同的人有

着不同的体质背景$或者说是体质特征' 如果这种体质特征

超出了正常范围$则变成了病理性体质$其实也即是种种不

同的亚健康类型的组合' 因此$国内不少学者应用中医体质

理论对亚健康的证候进行了研究' 以中医体质理论为指导

对亚健康状态进行研究$有助于建立统一的辩证标准$使亚

,(O,
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健康研究具有可比性*"(+

' 国内王琦*"-+提出了 O 种基本中医

体质类型的分类及其诊断表述依据$得到广泛认同与应用'

目前$国内不少学者开始以此中医体质分型作为参考标准对

亚健康状态进行临床研究*"* M"O+

'

在证候研究方面$目前关于亚健康中医证候的大规模临

床调研尚未见有报道$多数文献主要集中在理论探讨' 几个

小规模的临床调研结果表明$亚健康患者以虚证为多见$尤

以脾&肾虚者较多$肺气虚者次之*#& M#"+

' 对国内 "# 篇关于

亚健康中医辩证分型的文献进行分析$亚健康的中医证候实

际上主要涉及心&肝&脾&肾四脏$表现为这四脏的虚损$肺脏

证型相对少见$实证方面主要为气郁&血瘀&痰湿&火热$说明

尽管亚健康的临床表现纷繁复杂$但还是有规律可循的$集

中表现为某几个中医证型*## M+&+

'

在治疗方面$目前在中医药理论的指导下已经采取多种

方法对亚健康状态进行防治%!"#以辨证论治的原则进行药

物治疗"!##以亚健康状态的表现为身体酸痛&疲劳等利用手

法作用于人体的特定部位推拿治疗"!+#以调节人体机能平

衡的针灸治疗"!'#食疗%中医提出(药以祛之$食以随之)的

治疗方法$并确立了(五谷为养$五果为助$五畜为益$五菜为

充)及(五味调和)的配膳原则"!%#其它疗法%采用气功疗

法&足疗&药浴&太阳浴等等' 如在中药及中成药治疗方面$

叶子*+"+应用补益汤治疗亚健康人群 +*( 例$其处方为%红

参&茯苓&焦白术&酒白芍&山药&枸杞子&杜仲&党参&黄芪&熟

地黄&狗脊&当归&阿胶&川芎&炙甘草' 结果显效 ##" 例

!%-$#%J#$有效 "'- 例!+*$&*J#$无效 "* 例!'$((J#$总

有效率 O%$+'J' 综合回顾现有关于亚健康的中医药研究$

多为小规模的临床观察报道$服药疗程长短不一$缺乏客观

的疗效评价标准$有待于进一步的深入研究'

(!问题与展望

亚健康的相关研究日益增多$但是有关亚健康概念及范

畴的认识和应用$目前还存在较大的分歧$亚健康各种状态

的定义尚不明确$亚健康疲劳状态的诊断缺乏可靠的评测指

标$加之症状与其它疾病有交叉之处$使得鉴别诊断较为困

难$这些问题都需要进一步的研究探讨'
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