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疲劳的分析研究 
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【摘  要】目的：探讨“健康中国”视角下团体经络拍打干预医护人员慢性疲劳的价值。方法：2023 年 3 月 1 日-2023 年 8 月 3 日期间，纳入 60

例医护人员，结合干预方案差异进行分组，以未干预为对照组，团体经络拍打干预纳入观察组。比较两组干预前后焦虑 SAS 评分和抑郁 SDS 评分、疲劳

量表-14（FS-14）评分、有效率。结果：观察组上述各项指标均比对照组好，P＜0.05。结论：“健康中国”视角下团体经络拍打干预医护人员慢性疲

劳的效果确切，可减轻医护人员的心理负担，减轻其慢性疲劳症状，提高其工作有效率。 
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医护人员是慢性疲劳的高发人群，特别是《医疗事故处理条例》颁

布后，职业医闹事件的发生，以及一些不良新闻的曝光，使得医护人员

的工作压力越来越大，其健康问题更应引起人们的关注。由于医护人员

的工作特点，他们的情绪不能有太大的波动，长时间的消极情感无法得

到及时的发泄，加之过度使用网络，导致了同事之间的直接交流和倾诉，

自然会引发各种各样的心理问题，并且会形成一个恶性循环，例如，随

着疲劳等级的增加，身体化和抑郁症状也会越来越严重。本研究探析了

“健康中国”视角下团体经络拍打干预医护人员慢性疲劳的价值，报道

如下。 

1 资料和方法 

1.1 一般资料 

2023 年 3 月 1 日-2023 年 8 月 3 日期间，纳入 60 例医护人员，其中

观察组男 16 例，女 14 例；年龄 21-46（34.21±2.21）岁。对照组男 17

例，女 13 例；年龄 22-45（34.12±2.57）岁。两组资料可比性高，P＞0.05。

纳入标准：（1）慢性疲劳医护人员；（2）知情同意本次研究。排除标准：

（1）合并生理、心理严重疾病的人群；（2）中途退出人群。 

1.2 方法 

对照组给予常规干预，常规定期开展联谊活动和心理疏导，减轻医

护人员疲劳和不良情绪。 

观察组采取团体经络拍打干预。手、足、足十二经的拍打。（1）“手

三阳经”的拍打：从手背的指背，到手腕，到小臂，到上臂，到肩膀，

到肩膀，到肩膀，到颈部，到后背，到头侧面，到脸颊，一次又一次，

一次又一次。它的节拍快慢适中，快慢均匀，重量要适当。（2）手三阴

经：从胸起，经肩前，经腋下，上臂内侧，肘窝，小臂内侧，手掌，到

指端，这是一个循环。重复几次，每次重复 2 到 3 分钟。节奏，重量和

速度的要求与此相同。（3）“足三阳经”的拍打：从头的侧面，到后脑勺，

再到颈部，再到后背，再到腰，再到臀部，再到大腿，再到小腿，再到

脚趾。它的拍打速率要稳定，节拍要均匀，一面拍打 2-3 分钟。（4）拍

打足三阴经：从左胸上方于府穴、周荣穴、大包穴、期门穴、章门穴，

再到小腹，再到股内侧、胫内侧、内踝，最后到足心。（5）改善情绪的

经络：肝经、胆经、心包经和膀胱经，拍打速度要稳定、节奏要均匀、

力量要适度，一面拍打 2~3 分钟。 

注意事项：（1）医护人员选择合适的姿势，让自己的身体放松下来，

让自己的呼吸变得平静，让自己的心情变得更加的舒畅。（2）工作环境

应保证空气的新鲜，同时也要保证温度的合适。（3）在拍打的时候，衣

服要穿得宽松，厚度要适中。（4）拍打之前要先把排空二便，最好是在

进食后一个小时以后再做。 

1.3 观察指标 

比较两组干预前后焦虑 SAS 评分和抑郁 SDS 评分、疲劳量表-14

（FS-14）评分、有效率（显效：疲劳感消失；有效：疲劳感减轻；无效：

达不到以上标准）。 

1.4 统计学处理 

数据以 SPSS23.0 软件统计进行了 2x 、t 检验，P＜0.05 则差异有意义。 

2 结果 

2.1 焦虑 SAS 评分和抑郁 SDS 评分、疲劳量表-14（FS-14）评分 

观察组的指标显著低于对照组，P＜0.05。如表 1. 
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表 1  干预前后焦虑 SAS 评分和抑郁 SDS 评分、疲劳量表-14（FS-14）

评分比较（ sx  ，分） 

组别 时间 SAS SDS FS-14 

干预前 65.56±4.84 62.37±5.36 11.12±2.36
观察组 

干预后 31.12±2.34 38.15±2.01 6.22±0.11

干预前 65.84±4.67 62.42±5.53 11.14±2.42
对照组 

干预后 45.46±3.12 46.34±3.45 8.45±1.45

2.2 有效率 

观察组的指标更高（P＜0.05）。 

表 2  两组有效率比较 

组别（n） 显效 有效 无效 总有效率 

对照组（30） 10 12 8 22（73.33）

观察组（30） 18 12 0 30（100.00）

 2x     7.067 

P    0.008 

3 讨论 

慢性疲劳是机体最普遍的亚健康状态，影响人们的生活质量，严重

危害人们身心健康[1]。现代社会竞争越来越激烈，压力越来越大，生活节

奏越来越快，人际关系也越来越紧张，越来越多的人患上了慢性疲劳。

长期的慢性疲劳是“过劳死”的重要原因。掌握慢性疲劳的现状及影响

因素，对预防和治疗慢性疲劳具有重要意义。医护人员是慢性疲劳的高

危群体。 

在慢性疲劳下，医护人员可表现为头痛、肌肉痛、乏力、头晕、心

悸、消化道不适，严重者可发生晕厥或意识丧失等。医护人员心理问题

的成因除其职业特点之外，也与下列因素有一定关系。一是急功近利的

社会环境，造成医疗工作者心态上的矛盾；二是护患矛盾就象一柄锋利

的刀，深深地扎在身体里，不断地刺激著人的神经和精神；三是按部就

班，不断进行医学评估，年长医护人员增多，成就感降低；四是社会对

医疗服务的高要求与误解，高投入低收益，加之医护人员的家庭暴力，

医疗过失的处罚机制，使医护人员无所适从，自我怀疑。这些都会使医

护人员产生抑郁的情绪和情绪，使他们对生活的兴趣和热情逐渐降低，

随之而来的是疲劳和厌倦。如果长期疲劳严重的话，还会产生恐惧，有

些医生对医护人员或者手术感到恐惧，从而导致精神方面的问题，甚至

产生自杀的念头。 

因此，医护人员应重视身体健康，重视慢性疲劳，重视引起慢性疲

劳的心理因素，强化中医情志干预，如移情干预等，提高心理抗压能力，

加大身体锻炼。加强人性化管理，为医护人员搭建心理疏导平台，适时

开展心理咨询。 

《黄帝内经》中有云：“经脉者，人之所以生，病之所以成，人之所

以治，病之所以起。”经络关系到人的生存、疾病的产生和疗效。经络不

通乃百病之本，痛则不通，则则不痛。养生保健也要从经络的疏通做起。

团体经络拍打通过全身相关部位，对人体经络、穴位或病变部位进行击

打，从而达到防病治病、强身健体的目的。轻的是“拍”，重的是“打”，

具有疏通经络，活化气血，消除疲劳，解痉止痛，增强体质的功效。经

络拍打操是一种通过拍打、轻敲、按摩等手法，对人体的穴位、穴位进

行刺激，从而达到调节脏腑机能、改善气血、增强体质的目的。团体经

络拍打的优越性体现在（1）促进血液流通：经络拍打操可以加快人体的

血液循环，提高血液的流动效率，让氧、养成分更好的输送到全身各处，

发挥健康的功效。（2）消除疲劳：经穴按摩也能有效地缓解生理疲劳。

它可以刺|激人体的经脉、穴道，将体内的热量排出体外，让人的新陈代

谢速度加快，从而缓解疲劳。（3）调节脏腑功能：通过经络拍打操，可

以调节内脏器官的机能，刺激穴位，增强机体免疫能力，防病治病，是

一种很好的保健方法。（4）强筋壮骨：经筋按摩能有效地解决人体骨骼、

肌肉等方面的问题，使身体更加健康、精力充沛、青春永驻。总的来说，

团体经络拍打是一种具有促进血液循环，消除疲劳，调节脏腑功能，改

善肌肉骨骼等功能，增强机体免疫功能，减少疾病，维持机体健康的一

种中医保健疗法[2]。 

本次为了缓解医护人员的疲劳状况，我们采用拍打经络的方法，让

外力作用在体表，在外力的震动、扩散、深入、传导下，刺激皮肤、肌

肉、血管、神经、穴位、经络、骨骼、脏腑等的活力，使经络穴位产生

不同程度的响应，增强神经中枢的调控功能，加速血液流动、淋巴液循

环以及各脏器间的代谢进程，从而减轻和疏通因代谢产生的废物沉积和

血液与组织液循环受阻，从而达到宣阳开郁，加速机体功能恢复，改善

疲劳状况的目标[5-6]。治疗后，医护人员的焦虑和抑郁的情绪也有明显的

改善，提高了身体的免疫力，减轻了疲劳，恢复了精神状态。 

综上，“健康中国”视角下团体经络拍打干预医护人员慢性疲劳的效

果确切，可减轻医护人员的心理负担，减轻其慢性疲劳症状，提高其工

作有效率。 
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