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　 　 亚健康状态是指人体介于健康与疾病之间的一

种低质量状态ꎬ也即是人体出现某些功能的紊乱ꎬ身
体无明显的疾病ꎬ主观上虽有许多不适的症状表现和

心理体验ꎬ但未影响到行使社会功能ꎬ也叫“第三状

态”“灰色状态”“病前状态”及“前临床”等[１－２] ꎮ 据调

查ꎬ我国约 ７０％的人呈亚健康状态[３] ꎬ有 ５６.６０％的在

校大学生处于亚健康状态[４] ꎮ 亚健康人数呈日益增

长趋势ꎬ并趋于年轻化发展ꎮ 当今大学生在迎接机遇

和挑战的同时ꎬ也受到一些不良习惯及学习、就业等

方面压力的影响[５] ꎬ处理欠佳容易产生过激行为ꎬ使
身心受到伤害ꎮ 如何正确引导大学生健康成长ꎬ尽快

解决或改善大学生“亚健康”状态ꎬ已成为高校人才培

养的大问题ꎮ 研究证明八段锦练习和体育锻炼有助

大学生亚健康状态的改善[６] ꎮ 大学生的体质状况在

一定程度上影响其亚健康状态[７] ꎮ 瑜伽被意为“和

谐”“结合”等系列的修身养心运动ꎬ瑜伽练习不仅可

以强身健体、舒缓压力、提高身体柔韧性ꎬ还可以使人

体一些肺部疾病、抑郁症、呼吸疾病、骨性关节炎症等

病症状态得以改善[８－１１] ꎮ 本文以瑜伽练习为切入点ꎬ
研究其对改善大学生亚健康状态的效果ꎬ探索促进大

学生身心健康的路径和需求ꎬ为提高大学生身心健康

提供科学依据ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 ２０１５ 年 １ 月ꎬ在郑州师范学院一、二年级

本科生中随机抽取文、理科各 ５ 个专业ꎬ每个专业 ５０
人ꎬ同专业不同年级各 ２５ 人ꎮ 共发放 ５００ 份量表ꎬ去
除无效量表ꎬ回收 ４６３ 份ꎮ 随机选取亚健康指数>４０
分的各专业学生共 ３６ 名作为研究对象ꎬ其中男生为

１１ 名ꎬ女生为 ２５ 名ꎮ
１.２ 方法

１.２.１　 干预方法　 于 ２０１５ 年 ３—６ 月ꎬ对 ３６ 名大学生

进行为期 １６ 周的瑜伽训练ꎮ 干预小组由 １ 名经验丰

富的瑜伽教练和笔者组成ꎬ选择每周一、三、五的下午

１６:３０—１８:００ꎬ每次练习 ９０ ｍｉｎꎬ练习由准备部分、基
本部分、结束部分 ３ 个部分组成ꎮ 准备部分主要做一

些配合调息法的暖身运动ꎬ练习时间为 １５ ｍｉｎꎻ基本

部分由山式、雷电式、婴儿式、拜日式、夕阳式、炮弹式

等各种体位姿势练习组成ꎬ练习时间为 ６０ ｍｉｎꎻ结束

部分主要有语音冥想放松和调息放松等ꎬ时间为 １５
ｍｉｎꎮ 并要求学生瑜伽练习前至少空腹 ２ ~ ３ ｈꎬ在锻炼

中注意鼓励、表扬与个别指导的结合ꎬ增加被试参与

瑜伽锻炼的信心和成功体验ꎮ
１.２.２　 问卷　 选取亚健康状态自评量表进行施测ꎬ该
量表有躯体、心理、社会功能 ３ 个因子ꎬ共 ３０ 题组成ꎬ
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主要对受试者进行近 １ 个月内个人感觉的评价ꎬ分为

“没有”“很轻” “中度” “偏重” “严重” ５ 个等级ꎬ对应

计 １ ~ ５ 分ꎮ ３０ ~ ３９ 分界定为较完满状态ꎬ４０ ~ ６９ 分为

亚健康状态(其中 ４０ ~ ４９ 分为轻度ꎬ５０ ~ ５９ 分为中度ꎬ
６０ ~ ６９ 分为重度)ꎬ７０ 分以上为疾病状态[３] ꎬ该量表分

半信度系数为 ０.８２ꎬ同时在躯体、心理、社会功能 ３ 个

方面的内容效度很高ꎬ采用间隔 ２ 周的重测信度系数

为 ０􀆰 ８６ꎮ 采用我国学者王征宇先生翻译引进的症状

自评量表ꎮ 量表包括躯体化、强迫症状、人际关系敏

感、抑郁、焦虑、敌对、恐怖、偏执及精神病性 ９ 个因子

共 ９０ 个项目ꎬ采用 ５ 级计分ꎬ没有为 １ 分ꎬ很轻为 ２
分ꎬ中等为 ３ 分ꎬ偏重为 ４ 分ꎬ严重为 ５ 分ꎮ 信度系数

为 ０􀆰 ９１９ꎬ量表各条目内部一致性较高[１２] ꎮ 根据总症

指数(总分÷９０)将被试的自我症评价为“没有”到“严

重”ꎮ 总症指数 １􀆰 ０ ~ １􀆰 ５ 界定为“正常” (被试自我感

觉没有量表中所列的症状)ꎻ１􀆰 ５ ~ ２􀆰 ５ 界定为“轻微”
(被试感觉有点症状ꎬ但发生得并不频繁)ꎻ２􀆰 ５ ~ ３􀆰 ５
界定为“中度”(被试感觉有症状其严重程度为轻到中

度)ꎻ３􀆰 ５ ~ ４􀆰 ５ 界定为“重度” (被试感觉有症状ꎬ其程

度为在到严重)ꎻ４􀆰 ５ ~ ５􀆰 ０ 表明被试感觉有且症状的

频度和强度都十分严重ꎬ由于本研究没有此症状群

体ꎬ故未涉及此项目列项ꎮ
１.３　 统计学分析 　 采用 ＥｐｉＤａｔａ ３. ０ 软件建立数据

库ꎬ并运用 ＳＰＳＳ １７.０ 软件进行统计分析ꎮ 采用独立

样本 ｔ 检验分析实验前后亚健康各维度的差异性ꎻ采
用 χ２ 检验分析亚健康状态在实验前后的变化ꎮ 检验

水准 α ＝ ０.０５ꎮ

２　 结果

２.１　 大学生瑜伽练习前后亚健康症状程度构成变化

比较　 １６ 周的瑜伽练习后ꎬ大学生重度亚健康状态由

练习前的 １１.１１％减少为 ５.５６％ꎬ中度亚健康状态从练

习前的 ２７.７８％减少为 １３.８９％ꎬ轻微亚健康状态从练

习前的 ６１.１１％减少为 ２５.０％ꎬ男、女生练习前后亚健

康变化状态差异均有统计学意义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见

表 １ꎮ

表 １　 大学生瑜伽练习前后亚健康症状程度构成变化比较

性别 人数
练习前

重度 中度 轻微 正常

练习后

重度 中度 轻微 正常
χ２ 值 Ｐ 值

男 １１ １(９.０９) ３(２７.２７) ７(６３.６４) ０ ０ １(９.０９) ２(１８.１８) ８(７２.７３) ７.４７ <０.０５
女 ２５ ３(１２.００) ７(２８.００) １５(６０.００) ０ ２(８.００) ４(１６.００) ７(２８.００) １２(４８.００) ６.１２ <０.０５
合计 ３６ ４(１１.１１) １０(２７.７８) ２２(６１.１１) ０ ２(５.５６) ５(１３.８９) ９(２５.００) ２０(５５.５５) ８.５２ <０.０５

　 注:()内数字为构成比 / ％ꎮ

２.２　 大学生瑜伽练习前后亚健康总分及各维度得分

比较　 由表 ２ 可知ꎬ练习前亚健康总分(４６.９１±１.３３)
低于练习后(４０.８３±１.４０)ꎬ躯体因子、心理因子及社会

因子得分的练习前后比较ꎬ差异均有统计学意义( Ｐ
值均<０.０５)ꎮ
２.３　 瑜伽练习对大学生心理健康的效果　 练习前 ３６
名亚健康大学生中有 ６３.９％同时伴有不同程度的抑

郁、焦虑等不良情绪ꎬ女生检出率高于男生ꎮ 经过 １６
周的瑜伽练习后ꎬ男、女生正常状态的比例由原来的

２７.３％ꎬ４０.０％分别提高到 ７２. ７％和 ６８. ０％ꎬ重度、中
度、轻度症状发生率均有所下降ꎬ差异均有统计学意

义(Ｐ 值均<０.０５)ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ２　 大学生瑜伽练习前后亚健康总分及各维度得分比较(ｘ±ｓꎬｎ ＝ ３６)

练习前后 总分 躯体因子 心理因子 社会因子
练习前 ４６.９１±１.３３ １６.０４±１.１２ ２０.０１±１.１５ ６.０１±１.９０
练习后 ４０.８３±１.４０ １０.１０±１.１０ １２.２１±１.３１ ３.４１±１.１１
ｔ 值 ２.１１２ ３.００３ ２.１１２ １.６０２
Ｐ 值 ０.０１６ ０.０００ ０.０００ ０.０１３

表 ３　 大学生瑜伽练习前后症状自评检测结果构成比较

性别 人数
练习前

重度 中度 轻微 正常

练习后

重度 中度 轻微 正常
χ２ 值 Ｐ 值

男 １１ ０ ２(１８.２) ６(５４.５) ３(２７.３) ０ ０ ３(２７.３) ８(７２.７) １０.０８ <０.０１
女 ２５ １(４.０) ４(１６.０) １０(４０.０) １０(４０.０) ０ ２(８.０) ６(２４.０) １７(６８.０) ７.９１ <０.０５
合计 ３６ １(２.８) ６(１６.７) １６(４４.４) １３(３６.１) ０ ２(５.６) ９(２５.０) ２５(６９.４) ８.５２ <０.０５

　 注:()内数字为构成比 / ％ꎮ

　 　 １６ 周的瑜伽练习对亚健康大学生的心理健康水

平具有很大的改善ꎬ具体表现在躯体化、强迫症状、人
际关系敏感、抑郁等各项因子练习前后差异均有统计

意义(Ｐ 值均<０.０１)ꎮ 见表 ４ꎮ
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表 ４　 亚健康大学生瑜伽练习前后心理健康各因子得分比较(ｘ±ｓꎬｎ ＝ ３６)

练习前后 躯体化 强迫症状
人际关

系敏感
抑郁 焦虑 敌对 恐怖 偏执 精神病性 ＳＣＬ 总均分

练习前　 １.５１±０.４６ １.８９±０.５８ １.８２±０.５４ １.８１±０.５１ １.７１±０.４９ １.６８±０.５３ １.５２±０.４１ １.６６±０.４６ １.４３±０.４４ １.６７±０.４２
练习后　 １.３９±０.６１ １.６３±０.３７ １.６８±０.４３ １.５２±０.４７ １.４１±０.２６ １.４６±０.６３ １.２３±０.４４ １.４７±０.６１ １.２９±０.５７ １.４５±０.４４
ｔ 值　 　 ３.０３１ ４.１６２ ３.１１２ ５.３０７ ４.６２１ ２.３２６ ３.０６１ ３.１２５ ３.４７３ ５.２３２
Ｐ 值　 　 ０.０００ ０.０００ ０.０００ ０.０００ ０.０００ ０.０００ ０.０００ ０.０００ ０.０００ ０.０００

３　 讨论

大学生亚健康状态是身体不能主动适应环境而

造成的生理系统紊乱ꎮ 瑜珈练习是融身体、心灵与精

神和谐为一体的练习方式ꎬ通过瑜伽练习能调整心理

状况和思想情绪ꎮ 周忠玲等[１３] 通过对 ３ １３０ 名大学

生调查发现ꎬ躯体亚健康、心理亚健康、身心亚健康状

态检出率分别为 ２６.４％ꎬ１９.５％ꎬ２０.９％ꎬ并得出睡眠质

量影响大学生亚健康状态的结论ꎮ 本研究发现女大

学生亚健康状态比男大学生的结论稍微严重ꎮ 调查

发现ꎬ“就业、学习压力过大”“不良生活习惯”“缺乏身

体锻炼”等是诱发大学生亚健康状态的主要因素ꎮ 但

是ꎬ高职院校女生高水平健康素养可作为躯体健康状

态及饮酒行为的保护因素[１４] ꎮ 研究表明ꎬ瑜伽锻炼对

大学生力量、柔韧素质、心肺功能等具有很好的改善

和提高作用[１５] ꎮ 通过 １６ 周的瑜伽练习ꎬ大学生亚健

康状态明显好转ꎬ男、女生亚健康率均有所减少ꎮ
大学生亚健康总分练习前后差异有统计学意义ꎻ

躯体因子、心理因子及社会因子等各维度在练习前后

差异均有统计学意义ꎮ 充分说明瑜伽锻炼能较好地

改善和提高大学生的亚健康状况ꎮ 瑜伽锻炼对大学

生心理亚健康也具有很好的改善和调节作用ꎬ与邓敬

丹[１６]的研究结果一致ꎮ 瑜伽练习是借助音乐让习练

者入静ꎬ通过体态调息达到心静体松、排除杂念、心平

气和、调整身形、以意导动ꎬ从而自我调整、抑制不良

情绪ꎬ改善心理健康ꎮ 此外ꎬ瑜伽练习中的静思和冥

想ꎬ能使身心放松ꎬ压力释放ꎬ进而平衡神经系统、内
分泌系统和调节人体各种腺体的激素分泌ꎬ有助于降

低大学生亚健康状态的焦虑和抑郁情绪ꎬ从而提高大

学生身心健康水平ꎮ
综上ꎬ瑜伽练习对亚健康学生的心理活动和症状

产生积极影响ꎬ对降低躯体化、强迫症状、人际关系敏

感、抑郁等不良症状具有良好效果ꎬ对调节和改善大

学生亚健康状态具有指导意义ꎮ 基于此ꎬ建议:(１)高

校及教育相关部门要高度重视大学生的身心健康状

况ꎬ注重创造大学生就业、学习的锻炼机会ꎻ积极推进

阳光体育活动ꎬ开设体育选修课ꎬ提高学生参与体育

锻炼的动机和兴趣ꎬ促进大学生身心健康的全面发

展ꎮ (２)有条件的高校可推广和普及瑜伽健身活动ꎬ
成立体育俱乐部和瑜伽体育协会ꎬ满足更多的学生参

与体育锻炼ꎬ给学生创造自主进行体育锻炼的空间ꎬ

免费提供瑜伽垫ꎬ引导和鼓励学生参与瑜伽练习ꎮ
(３)开展瑜伽健身讲座ꎬ普及瑜伽健身知识ꎬ注意瑜伽

练习与瑜伽饮食的合理搭配ꎬ同时要养成健康锻炼的

生活习惯和作息制度ꎬ并注意经常参与户外运动ꎬ完
善个体身心健康ꎮ
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