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亚健康状态是对现代人体健康状态处于非正

常又非疾病的一种状态的概括。早在20世纪80年

代中期苏联学者Berkman就首次提出人的一般状态

分为健康状态、病理状态及亚健康状态（sub Health）

即诱病状态，世界卫生组织称其为“第三状态”，我

国西医界称之为“神经症、半健康”。我国学者认

为，亚健康的范围非常广泛，有别于慢性疲劳综合

症。是以严重疲乏或虚弱，休息不能缓解为特征的

一种疲劳亚健康的表现形式。许多学者对亚健康

状态进行了研究，指出亚健康状态是指人的身心处

于疾病与健康之间的一种健康低质状态，是机体虽

无明确的疾病，但在躯体上、心理上出现种种不适

应的感觉和症状，从而呈现活力和对外界适应力降

低的生理状态。这种状态多由人体生理机能或代

谢机能低下所致，严重影响人的工作能力和生存质

量[1]。目前高校教务人员的亚健康应受到有关人员

的关注。为了了解福建省新建本科院校教务人员

的亚健康状况并探讨其主要影响因素，笔者进行了

本次调查研究。

1 研究对象与方法
1.1 研究对象

采用随机抽样调查的方法抽取莆田学院、武夷

学院、闽江学院、龙岩学院等6所省内高校教务人员

120名发放问卷，回收有效问卷114份，有效回收率

为95%，其中男性42名，女性72名。

1.2 研究方法

1.2.1 问卷调查法 参照世界卫生组织生存质量和

有关健康的内涵并依据有关文献中亚健康的表现，

结合高校教务人员的实际情况，进行设计调查问

卷，问卷内容除一般人口资料外，主要包括与亚健

康诊断有关的生理、心理、社会适应等方面的问题

及亚健康的影响因素和对亚健康的认知等。

1.2.2 文献资料法 通过图书馆和 Internet 查阅大

量有关亚健康的文献资料，了解亚健康的总体情

况。

1.2.3 根据研究要求，对问卷调查及获得的数据输入

数据库用SPSS13.0软件进行统计分析。

2 结果与分析
2.1 高校教务人员的健康状况

调查结果显示，健康者12名，占10.5%；亚健康

者85名，占74.6%，其中男性31名，女性54名（男女

亚健康发生率分别为73.8%和75%）；患病者17名，

占14.9%。

2.2 不同性别的亚健康状况

表1显示，高校教务人员中男性健康者所占比

例高于女性，其中男性 6 名（14.3%），女性 6 名

（8.3%）；而女性的亚健康和疾病人数高于男性，亚

健康者男性31名（73.8%），女性54名（75%）；疾病男

性5名（11.9%），女性12名（16.7%）。

2.3 不同年龄的亚健康状况
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表1 不同性别亚健康状况分布[n（%）]

性别 健康 亚健康 疾病 合计

男 6 (14.3) 31(73.8) 5(11.9) 42(100)

女 6 (8.3) 54 (75) 12(16.7) 72(100)

合计 12 (10.5) 85 (74.6) 17(14.9) 114(100)
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表2显示，40～49岁组的高校教务人员亚健康

样本发生率最高，其次为30～39岁组，50～60岁组最

低，但50～60岁组疾病发生率最高，30～39岁组疾病

发生率最低，但经X2检验均无明显差异（P＞0.05）。

2.4 高校教务人员亚健康的主要表现形式

2.4.1 生理亚健康的主要自觉症状 高校教务人员

生理上经常出现的亚健康感觉症状进行统计，生理

亚健康症状中的用脑易疲劳最为多见，其次为易疲

倦，记忆力减退等（见表3）。

2.4.2 心理亚健康的主要自觉症状 对高校教务人

员心理上经常出现的亚健康自觉症状进行统计，心

理亚健康的主要自觉症状以烦恼最为多见，其次为

压抑感，情绪不稳定，焦虑感等（见表4）。

2.4.3 不同性格的高校教务人员亚健康发生情况

表2 不同年龄亚健康状况的分布[n（%）]

年龄（岁）

23～29

30～39

40～49

50～60

合计

健康

6（25）

4（10.3）

1（2.8）

1（6.7）

12（10.5）

亚健康

15（62.5）

32（82）

30（83.3）

8（53.3）

85（74.6）

疾病

3（12.5）

3（7.7）

5（13.9）

6（40）

17（14.9）

合计

24（100）

39（100）

36（100）

15（100）

114（100）

表3 高校教务人员生理亚健康主要感觉症状的发生情况

症状

用脑易疲劳

易疲倦

记忆力减退

活动量稍大就疲劳

注意力难集中

思维效率低

失眠

反应迟钝

腰膝酸痛

头晕、头痛

身体虚弱

食欲不振

易感冒

胸闷气短

其他

合计

例数

102

93

90

76

88

82

65

58

52

42

38

31

29

25

16

887

构成比（%）

11.5

10.5

10.2

8.6

9.9

9.2

7.3

6.5

5.9

4.7

4.3

3.5

3.3

2.8

1.8

100.0

本次调查中发现，不同性格的人群亚健康状态的发

生率不同，性格内向者明显高于性格外向者。这可

能是内向性格者由于性格方面的原因心理活动倾

向于内部，平时与人交流比较少，孤独、不爱交际、

不善言谈，当面对事业、生活中的巨大压力，往往不

是通过与人沟通的方式来释放缓解压力，而是把压

力强压心中，久而久之造成心理的巨大压力，出现

心理方面的问题。因此，内向性格与外向性格者的

人相比较，前者更容易发生心理障碍。这也是内向

性格者亚健康发生率较高的原因。

2.5 造成高校教务人员亚健康的主要因素

2.5.1 不良的生活方式与习惯 无规律的饮食和起

居是造成高校教务人员患消化系统疾病及出现困

倦、失眠和头痛等症状的主要原因之一。通过调查

发现，高校教务人员中有偏食习惯者占有36.35%；

偶尔有熬夜习惯者占51.18%，经常有熬夜习惯者占

23.47%；偶尔及经常吸烟者占43.8%；偶 尔 及 经 常

喝酒者占28.1%。长期的不良饮食和无规律的起居

会影响人体的神经系统和内分泌系统的正常调整

功能，降低人体的抵抗力。据统计，我国人口的前

三位死亡原因为脑血管病、心脏病、恶性肿瘤，其致

病因素与生活方式有十分重要的关系，生活方式相
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关因素占全部死因的44.7%[2]。

2.5.2 心理压力过重 调查结果显示，造成高校教务

人员心理压力过大的主要因素依次为：工作压力、

激烈的社会竞争、复杂的人际关系、家庭因素、生活

环境。高校教务人员在社会及学校中的地位、负担

决定了他们的心理必须一直承受着高压，一方面既

要承担繁重的工作、科研任务；另一方面又要承受

来自工作环境、晋升、职称、家庭负担等的压力和影

响,诸如晋升、职称、单位上下级关系、家庭父母身体

的健康状况、赡养问题、子女升学就业问题等，导致

身心疲惫负担严重，久而久之就会使身体、心理经

常处于疲劳，造成躯体、心理健康透支，结果出现亚

健康状态。

2.5.3 缺乏运动 除了充足的睡眠、合理的营养膳食

外，科学的体育锻炼同样是生命健康不可缺的重要

组成部分，它作用于人体，使之产生良好的健康效

果，使人体各系统、各层次之间的功能关系得到全

面锻炼，是促进人体健康的最佳手段。长期缺乏体

育锻炼，人体新陈代谢机能降低，抵抗力下降，极易

出现亚健康状态[3]。调查结果显示，高校教务人员

中每周参加3次及3次以上体育锻炼者占16.7%，每

周参加1~2次体育锻炼者占36.8%，从不参加体育

锻炼者占46.5%。科学的体育运动以每周3~4次为

最佳。通过调查发现,高校教务人员不参加体育锻

炼的主要原因有缺乏科学的锻炼方法、工作任务

重、闲暇时间少等（见表5）。

表4 高校教务人员心理亚健康主要自觉症状的发生情况

症状

烦恼

压抑感

情绪不稳定

焦虑感

易怒、烦躁

伤感

孤独感

易受惊吓

恐惧感

其他

合计

例数

111

102

98

96

95

87

60

62

41

17

769

构成比（%）

14.4

13.3

12.7

12.5

12.4

11.3

7.8

8.1

5.3

2.2

100

表5 高校教务人员不参加体育锻炼的主要原因

原因

缺乏科学锻炼方法

工作任务重

闲暇时间少

没有兴趣

体育设施缺乏

合计

例数

75

70

38

31

29

243

排序

1

2

3

4

5

构成比（%）

30.9

28.8

15.6

12.8

11.9

100

2.5.4 过度疲劳 高校教务人员由于工作性质的特

点，长期睡眠不足、疲劳过度、生活无规律（经常加

班）甚至生病时还要坚持上班，这些都会引起机体

各器官、系统的功能紊乱产生不良的反应，如睡眠

质量下降、消化不良、紧张性头痛、心动过速等症

状，紧张的心理刺激还会影响人体的神经调节和内

分泌调节，引起血压升高，导致高血压病[4]。

3 结论与建议
3.1 结论

研究结果表明，高校教务人员亚健康状态发生

率较高，导致高校教务人员亚健康状态发生的主要

因素是心理失衡、缺乏运动、不良生活方式和生活

习惯、过度疲劳等。

3.2 建议

高校教务人员是高校管理队伍中的一个重要

组成部分,他们的身心健康直接影响着教学管理质

量，因此各校都应重视教务人员的健康问题。（1）组

织各类专题讲座。高校有多学科交叉、融合的巨大
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优势，充分利用这一优势，组织体育、医学、保健、心

理学、管理学的有关专家，开设专题讲座，让教务人

员明白参与体育锻炼非但不会影响工作，而且会起

到强身健体、缓解精神疲劳、促进人际交往的积极

作用，改变教务人员对体育锻炼的片面认识，转变

态度，积极参加体育锻炼。（2）提高高校教务人员的

健康和锻炼意识。坚持长期、持续不断地组织各类

文体活动，让他们在亲身参与锻炼，直观感受锻炼

带来的积极效益的同时，培养对体育锻炼的兴趣，

并逐步提高锻炼意识和健康意识。（3）制定运动处

方。根据个人的身心特点，请专家为个人制定适合

自己的运动处方，使锻炼更有针对性。（4）正视工作

压力，提高自我管理。要提高在体育锻炼与其他事

物发生矛盾冲突时的自我管理和调节能力。（5）改

变不良的生活方式、做到劳逸结合。要改变生活中

的一些不利于健康的生活方式，如饮食无规律、逆

时而作、睡眠不足等不良的生活方式。建立良好的

生活方式，做到劳逸结合，不过度疲劳。
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Investigation and Exercise Countermeasures on Sub-health Status
of Educational Administration Staff in Colleges and Universities

LIN Yu-jian
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Abstract: Sub-health is a healthy state of low-quality between health and disease in the person's physical and
mental. Educational administration staff in colleges and universities is a special group of people. For a long time,
people lack of proper understanding，evaluation and health care to educational administration staff in colleges and
universities. But educational administration staff is an important part of management team in colleges and
universities, and their sub-health problem is serious day by day. In order to understand sub-health conditions of
educational administration staff in colleges and universities, a sample survey has been conducted in Fujian province.
The article investigates and studies sub-health status of educational administration staff in colleges and universities
in Fujian, explores sub-health causes, factors and exercise countermeasures, develops the appropriate mechanisms
to prevent. It has important guiding significance to improve the health of educational administration staff in colleges
and universities.

Key words: College and university；Educational administration staff；Sub-health；Countermeasures
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