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01 健康与亚健康

健康

亚健康
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健康

4

➢ 1948年世界卫生组织(WHO)提出了关于健康

的定义， 即 ：“健康不仅是没有疾病和哀

弱，而且是个体在身体上、精神上、社会上的

完满状态。这就是人们所指的身心健康， 也

就是说， 一个人在躯体健康、 心理健康、社

会适应良好和道德健康四方面都健全， 才是

完全健康的人。

➢ 2000年，世界卫生组织又提出了健康的十条

标准。

概念

十条标准：

①精力充沛，能从容不破担负日常生活和工作压力而不感到过分紧张。

②处事乐观，态度积极，乐于承担责任，事无巨细，不挑剔。

③善于休息，睡眠良好。

④应变能力强，能适应环境的各种变化。

⑤能够抵抗一般性感冒和传染病。

⑥体重适当，身材匀称，头、臂、臀、比例协调。

⑦眼睛明亮，反应敏锐，眼睑不发炎。

⑧牙齿清洁，无龋齿，无痛感；齿龈颜色正常，不出血。

⑨头发有光泽，无头屑。

⑩肌肉、皮肤富有弹性，走路轻松有力。
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健康——研究的新进展
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（一）、健康维度的划分

1. 躯体维度

指个体的结构与功能特征。包括：对疾病的易感性、体重、视力、听力、体能、

协调性、耐力及康复能力等许多方面。在一般情况下，这个维度可能是最重要的。

2. 理智维度

个体对信息的处理、决断能力、应对技巧、灵活性；以及运用信息及理解新观念

的能力。这方面的不足可能会影响个体的成长和发展。
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健康——研究的新进展
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（一）、健康维度的划分

3. 社会维度

个体的成长和发展离不开所生存的社会(人与人之间的关系)，这个维度体现在人际

交往的各方面。

4. 职业维度

有人将职业性人际关系从一般社会关系中分离出来，以强调它在当今社会中的重

要性。

例如，职业的特殊性，个人对职业的喜爱程度，都会直接或间接对机体的健康产

生不同程度的影响。
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健康——研究的新进展
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（一）、健康维度的划分

6. 心灵维度

相当于 “思想境界”， 包含了“四信”(信仰、信念、信心、信任)的概念。

从健康意义上来说：①正确的信仰是健康的精神支柱；②坚定的信念是健康保持

的必要条件；③必要的信心是克服障碍、促进健康的具体动力；④信任包括自信与信

人，这是在人类社会中保持健康心态和建立良好人际关系的根本。

5. 情绪维度

包括应对应激的能力、灵活性、解决冲突的忍让以及基本的情绪特征。例如，不

良的情绪体验可导致个人免疫力的降低或胃肠功能疾病等。
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健康——研究的新进展
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（一）、健康维度的划分

7. 环境维度

包括宏观及微观两方面。

微观环境小至分子到生物个体、种群，大至，社会治安、社区条件都属此范畴。

宏观环境则涉及城市、国家、世界，甚至地球、宇宙。

所以，也有人将这方面独立出来称为全球维度( global dimension)。这个维度通

过国际争端、战争、饥荒、环境污染、臭氧层的破坏、自然灾害等影响人体健康。
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健康——研究的新进展
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（二）、健康评价原则

1. 躯体健康

常用评价躯体健康的方法是对体格、功能及体力进行测定以及对功能状况指数进行评价，

其主要途径有医学模型、功能模型和躯体健康状况的自测。测量躯体健康的方法有：

受限法，即个体在特定时间内完成某些正常活动身体受限情形；

任务导向法，个体能够感受到的健康情形是如何影响其特定的躯体活动，

我国常用的躯体健康状况的自测量表，包括康奈尔健康问卷(CMI)、健康调查量表(SF-36)

等。
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健康——研究的新进展
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（二）、健康评价原则

2. 心理健康

心理健康的测量常包括行为功能的失调、心理紧张症状的频率和强度、心理完好度

和生活满意度等内容。

评价方法主要是通过对人格测验、智商测验、情绪与情感的测量、神经心理测验、

总体心理健康评价来完成；

常用的量表有明尼苏达多项性格量表(MMP)、艾森克个性问卷(EPQ)、焦虑自评量

表(SAS)、抑郁自评量表(SDs)、智能量表(1Q)、 Hamilton抑郁量表( HAMID)等，目前

所使用的大多数量表是对心理异常现象的测量与评价，而心理健康的测量没有公认的标

准，存在一定的局限性。

山
东
省
大
健
康
精
准
医
疗
产
业
技
术
研
究
院

山
东
省
大
健
康
精
准
医
疗
产
业
技
术
研
究
院

山
东
省
大
健
康
精
准
医
疗
产
业
技
术
研
究
院



健康——研究的新进展
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（二）、健康评价原则

3. 社会健康

社会健康测量常包括社会资源和人际关系等内容，评价方法是通过人际关系、社会支

持、社会适应、行为模式的测量以及群体社会健康评价来完成；

常用的有社会支持量表(ssQ)、防御方式问卷(DSQ)、生活事件量表(IES)、应激敏感

性量表(SUS)、简易应对方式问卷(CPS)、应激感受量表(SRS)等。
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健康——研究的新进展
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（二）、健康评价原则
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健康——研究的新进展
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（二）、健康评价原则

4.生活质量

研究始于20世纪30年代的美国，目前生活质量测评已被广泛用于癌症、慢性病及某

些特殊人群的测评，为治疗方法或干预措施的筛选、卫生资源分配的决策等提供综合依

据。

生活质量评价方法作为一种新的健康测量和评价技术，是一个多维反映客观和主观

方面的综合测量指标，临床上通过对健康状况的测量来反映个体生活质量，主要包括躯

体状态、心理状态、社会关系、环境、独立程度、精神/宗教/个人信仰等几个维度。
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人体的生理状态关系
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失衡

健康

疾病

失眠

抑郁记忆力下降
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02 亚健康概念

特点

分类
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亚健康——特点
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1.历史发展：

20世纪后国际医学界的医学新视角

2.医疗系统：

“次健康”、“病前状态”、“亚临床状态”“第三状态”或“灰色状态”

非器质性改变或未确诊为某种疾病

身体出现功能上的变化的状态，躯体和心理上的种种不适

医生也没有好的办法来对其进行治疗

3.个人感受：

健康低质状态

影响人的工作能力和生存质量
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亚健康——分类
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亚健康

心理亚健康

道德亚健康

躯体亚健康

社会交往亚健康
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亚健康分类——躯体亚健康
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躯体

亚健康

1、疲劳性亚健康

持续的3个月以上的疲乏无力为主要表现，并排除一切能导致疲劳的疾病(如糖尿病、重

症抑郁、病毒性肝炎、肿瘤等)。

2、睡眠失调性亚健康

持续3个月以上的失眠(入睡困难、或多梦、易惊醒等)，或嗜睡，不解乏的睡眠为主要表

现，并排除可能导致睡眠紊乱的各种疾病（重症抑郁、睡眠呼吸暂停综合征、发作性睡眠病

等)。

3、疼痛性亚健康

持续3个月以上的各种疼痛为主要表现，并排除可能导致疼痛的各种疾病。头痛：多为

全头部或额部、颞部、枕部的慢性持续性的钝痛、胀痛感，伴有头昏或眩晕。其他部位疼

痛：咽喉痛、肩颈部僵硬疼痛、背痛腰酸、肌肉酸痛、关节疼痛等。
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亚健康分类——心理亚健康
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心理

亚健康

1、焦虑性亚健康

持续3个月以上的焦虑情绪，并且不满足焦虑症的诊断标准。主要表现为易怒，恐慌，

可伴有失眠及血压增高、心率増快、肌肉紧张、腹泻等植物神经症状，也可因这些躯体不适

而产生疑病和忧郁。

2、抑郁性亚健康

持续3个月以上的抑郁情绪，并且不满足抑郁症的诊断标准。主要表现为情绪低落、抑

郁、悲观、冷漠，记忆力下降、体重下降等，有的甚至产生自杀欲念。
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亚健康分类——心理亚健康
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心理

亚健康

3、恐惧或嫉妒性亚健康

持续3个月以上的恐惧情绪，并且不满足恐惧症的诊断标准。主要表现为恐惧胆怯等不良

情绪，还有妒忌、疑病、想象力贫乏、情绪易激动、过于在乎别人对自己的评价等。

4、记忆力下降性亚健康

持续3个月以上的近期记忆力下降，或不能集中注意力做事情为主要表现，但排除器质

性疾病或非器质性精神类疾病者。必然导致工作效率降低，人的社会适应能力下降，人际关

系不和谐，以致造成认识和决策偏差，严重影响生活质量和生命价值，不良情绪持续存在，

最终导致病理改变即心身疾病，如常见的高血压、冠心病、胃和十二指肠溃疡以及癌症等。
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亚健康分类——社会交往亚健康
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社会交往

亚健康

1、青少年社会交往亚健康

因家庭教养方式不良及个人心理发育等因素，导致社会适应困难，独立生活能力差，难
以适应新的生活环境，处理不好各种人际关系，导致情绪压抑、苦闷烦恼。

2、成年人社会交往亚健康

需要面对许多问题，如工作环境变换、复杂的人际关系处理、建立家庭、养育子女、工
作压力、知识更新等，一且不能适这些问题，就会陷入不良情绪当中。

3、老年人社会交往亚健康

退休后生活内容、社会地位的改变，引起程度不等的心理障碍，压抑、自卑、孤僻、意

志脆弱。人际关系的适应不良，表现出某些偏离行为，或成为时代的落伍者，还可能诱发种

种心身症状。
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亚健康分类——道德亚健康
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道德

亚健康

持续3个月以上的道德问题，直接导致行为的偏差，从而使人产生一种内心深处的不

安、沮丧和自我评价降低的状态。

由于思维方法不科学，导致很多人存在世界观、价值观上不利于自己和社会的偏差，表

现为道德以及行为的偏差，如运动场上球迷闹事，既违反了社会伦理、道德规范，又损害了

自己的身心，甚至导致违法犯罪。
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03 亚健康的流行病学研究

流行特点

不同亚健康人群的表现特点及相关因素分析
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流行病学
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华北理工大学公共卫生学院-新冠肺炎流行病学调查报告撰写（11-19,25-34）.pdf

定义 用途方法目的

流行病学的方法

进行的调查研究

重点人群的行动轨迹。寻

找与传染源、传播途径有

关的蛛丝马迹，理清传播

链，为判定密切接触者、

采取隔离措施以及划定消

毒范围提供依据。流调也

是为了保护其他人不被传

染，控制疫情传播。

核实：个人基本信息、健

康状况、近期行程、

研究：观察性研究、实验

性研究、数学模型研究

病因学研究

疾病预防与控制
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亚健康——流行特点
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1988 202020032002

中国符合世界卫生组织关于健康定义的人群

占总人口数的15%，15%的人处在疾病状

态，70%的人处在“亚健康”状态。

中国药学会老年学会研究：健康者占20.9%，

亚健康者占58.2%，疾病者占5.6%，说不准者

占13.4%。亚健康者占大多数，呈正态分布。

中国中医科学院：北京地区的亚

健康流行率50%。

中国保健科技学会国际传统医药保健研究：北京

人亚健康率是75.31%，上海的亚健康率是

73.49%，广东的亚健康率是73.41%。

发生率
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亚健康——流行特点
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年龄特征 性别特点

30-50岁

亚健康状态的高发年龄

多数研究报道显示，女

性亚健康的发生率要高于男

性的发生率；

凌慧等对武汉某区的居

民亚健康状况调查显示，男

性亚健康发生率为75.94%，

女性为83.03%

山
东
省
大
健
康
精
准
医
疗
产
业
技
术
研
究
院

山
东
省
大
健
康
精
准
医
疗
产
业
技
术
研
究
院

山
东
省
大
健
康
精
准
医
疗
产
业
技
术
研
究
院



亚健康——流行特点
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职业特征

从事脑力劳动较多的人员发生率明显高于其他人员；魏烨等对河南省25个中小城市九类职

业群体进行了问卷调查，共调查了公务员、经理人员、私营业主、专业技术人员、企业职员、

商业服务业员工、产业工人、大学生、高校教师等9种职业人群，共8240人。结果显示，高校

教师亚健康状态发生率最高，经理人员群体和专业技术人员群体亚健康发生率分别列于第二和

第三位，九类职业群体中，企业职员群体亚健康状态率最低，为19.92%，其他5种职业群体亚

健康状态发生率基本相当。
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亚健康——不同年龄亚健康表现特点及相关因素分析
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老年人

生理机能逐渐衰退、在家庭和社会中的权威性在很大范围内减弱、对社会的适应能力相对

减弱，使许多老人感到茫然、无助，产生烦躁、抑郁、焦虑情绪，缺乏生活兴趣和满足感；

使得老年人易产生心理、生理问题，可表现为不同程度的孤独、自卑、空虚、失眠、易

怒、反应迟钝、情绪低落等精神心理症状及失眠、不同部位的疼痛、躯体性疲劳等躯体症状；

鉴于老年人的生理状况，其慢性病的发生率相对较高，使得其亚健康状态常与亚健康学基

础疾病并存或重叠；

在这种情况下，应仔细分析老年人现在表现出的症状与已患疾病之间的关系。如血压病人

血压已控制在正常或良好，心功能不全者心功能必须控制在I级以下，相应状仍存在，可考虑这

些症状可能为亚健康的表现。
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亚健康——不同年龄亚健康表现特点及相关因素分析
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中年人

中年人有关研究数字显示，中年人群的亚健康发生率较高。

研究显示，与亚健康发生相关的因素有：

①长期学习、工作紧张，导致疲劳，脑力、体力超负荷；

②社会竞争激烈，思想压力重；

③事业上压力重，如参与各种考试(包括技术职称晋升考试、公务员考试等)；

④家庭矛盾，如夫妻关系不和谐，闹离婚，子女升学不称心，婚姻波折，婆媳关系紧张。

这组亚健康人群以自觉疲劳困乏、失眠、体虚、易感冒、易脱发、记忆力及工作效率下

降、情绪不稳等症状表现为主。
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亚健康——不同年龄亚健康表现特点及相关因素分析
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青少年

面临着升学、就业问题，且在意志、品格、思想及观念方面尚处于发展阶段，相对来说处

于比较浮躁的阶段。

在应激事件的突然或长期刺激后，会出现焦虑、抑郁、恐惧等心理症状表现，加之青年人

自恃精力充沛，不在乎自己的身体及心理健康，容易形成一些不好的生活习惯；

与人交流少，往往喜欢一些虚拟的不真实的生活(如沉迷网络)；

自我意识较强，故对社会的适应性相对较弱；

所以，容易出现生理、心理、社会适应等方面的亚健康表现。

教育中的重知识学业轻体育锻炼和人文培育的弊端，都造成了中学生亚健康状态的出现，

如有精神不振、情绪不稳定、烦躁、注意力不集中及压抑感等心理亚健康表现。
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亚健康——不同职业的亚健康发生率及相关因素分析
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教师

高校教师亚健康研究结果：

19所高校8417名教职工的健康状况进行了调查，结果显示，调查人群中亚健

康占69.18%。而高校教师的亚健康以心理因素和工作压力方面问题的相对危险性

较高。如工作不愉快、工作开展不顺利、工作能力不被认可、感到生活没意思、

遇到不愉快的事情会长时间不开心、对生活现状不满意等。

高中、初中、小学教师亚健康研究结果：

泰安市城区各2所高中、初中、小学共657名中小学教师，结果显示，具有亚

健康状态表现的432人，占65.8%，其中高中教师为73.5%，初中教师为66.2%，小

学教师为45.2%。
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亚健康——不同职业的亚健康发生率及相关因素分析
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教师

相关因素分析：

多重角色所带来的心理冲突是造成教师亚健康状态的重要原因。

➢ 家庭

➢ 工作

➢ 职称评定

➢ 教师绩效

➢ 各类检查、评比、培训、考核、考试

➢ 社会对教师要求、期望高，思想负担重

➢ 下班后，也不能彻底下班，学生、家长的电话咨询

总之，在社会、工作、心理等层面均涉及不用程度的影响亚健康的发生率。
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亚健康——不同职业的亚健康发生率及相关因素分析
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医务工
作者

亚健康研究调查结果：

问卷调查法调查：武警部队2所三级甲等医院、3所三级乙等医院中不同职

称、不同年龄的护士共480名。结果显示，1项以上亚健康状态者368人，占

76.67%，5项以上亚健康状态者242人，占50.42%。

主要危险因素分析：

高水准的工作要求；

在执行医疗过程中精神高度紧张；

经常值夜班，常常睡眠不足，生活不规律。

亚健康状态：

医务工作者的亚健康表现特征多为精神紧张，身心疲劳，肌肉关节酸

痛，免疫能力下降，反应能力减退，机体活力降低，工作效率降低等。
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亚健康——不同职业的亚健康发生率及相关因素分析
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军人

飞行员亚健康研究结果：

调查了136名飞行人员，结果显示，处于亚健康者占66.91%。而亚健康的发生

与年龄、飞行时间有一定的关系。从年龄上看，以25-30岁年龄段发生率最高；从

飞行时间看，飞行1000-1500小时的飞行员亚健康发生者较集中。

医疗体系部队亚健康研究结果：

部分医疗体系部队的4586名军人进行了亚健康状态的调查，结果显示，亚健

康总发生率为21.3%，该研究显示，性格、工作性质与亚健康状态的发生有一定的

关系：性格内向者亚健康状态的发生率明显高于性格外向者，从事教育、医务工

作、编辑、技术工作等脑力劳动较多的人员亚健康发生率高于其他人员。山
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军人

总结军人的“亚健康”发生原因，可大致分为以下几种：

1.职业与环境特殊性的影响

一些从事科研、航天、远洋、空气动力、兵器试验等工作的军人和长期在戈

壁、深山、远航部队等特殊环境下生活工作的军人，承受着超常的生理负荷和心

理压力。

2. 社会心理因素的影响

一些军人面临提干、上学、复员、转业、婚姻、家庭种种压力，导致心理和

生理上的烦躁、易怒、妒忌、睡眠不好、记忆力下降、反应迟钝等现象，表现出

“亚健康”状态。

3.不良生活方式和行为习惯的影响

些机关和科研干部有时候任务繁重，要经常加班加点，睡眠不足，还有的军

人有不良的饮食习惯，缺乏运动等，也可导致“亚健康”状态的出现。
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学生

亚健康研究结果1：

研究表明，大、中学生的亚健康发生率较高，如贾文英等随机抽取武汉市3

所大学一年级新生220人进行调查显示，亚健康状态发生率为70.45%，女生亚健

康发生率高于男生。其亚健康状态主要表现为精神方面和社会交际。

亚健康研究结果2：

调查问卷随机抽查：广东省某市1所高中2003年9月入学的3个班的高中生

132名，结果显示,132名高中生中存在亚健康身体健康症状的有93例(占70.5%)，

存在不同程度的疲惫不堪、体力不足、精力不支、胸闷气短、心律不齐、心慌心

悸、出汗过多、腰酸腿疼、便秘、时有头痛、时有头昏和食欲不振等。
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学生

小结：

学生出现亚健康状态主要包括以下因素。

1. 社会因素：整个社会对个人能力的要求越来越高。社会、家庭都对孩子成

长赋予过高的期望，很多家长希望在孩子身上完成他们的梦想。

2.家庭因素：现在的青少年大都生长在独生子女家庭，家庭的过分溺爱与放

纵，使青少年从小有一种优越心理，做事容易以自我为中心，很少考虑别人，在

各种能力表现上缺少独立性。
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学生

小结：

3.营养因素：营养过剩与营养失衡同时存在是我国青少年营养现状，营养是

青少年生长发育的物质基础，提高健康水平的必要条件。

其中以缺铁性贫血为普遍。血红蛋白降低将影响机体内氧的运输能力，其中

尤以大脑供氧供血降低为明显，使人易产生疲劳，导致学习和工作效率降低。

4.其他因素：比如遗传基因的影响、免疫功能缺陷、宿舍卫生较差、体育锻

炼不足、水源污染、空气污染、噪音污染和电磁波辐射等。

世界卫生组织经研究提示影响个人健康、寿命包含四大因素：生物学基础占

15%、环境因素占17%、保健设施占8%和生活方式占60%。
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