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摘  要 

目的：研究厦门疗养地疗养因子对亚健康状态康复调节的作用。方法：观察厦门疗养地的气候、景观、

海水浴等疗养因子对亚健康人群康复的调节作用。结果：通过当地疗养因子干预，各种因素导致的躯体

和身心疲劳得到明显改善。结论：厦门疗养地疗养因子对改善亚健康状态有显著促进作用。 
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Abstract 
Objective: To study the effect of convalescent factors in Xiamen Sanatorium on rehabilitation reg-
ulation of sub-health state. Methods: Observing the effects of convalescent factors such as climate, 
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landscape and sea bath on the rehabilitation of sub-healthy people in Xiamen Sanitarium. Results: 
Through the intervention of local convalescent factors, the physical and mental fatigue caused by 
various factors has been significantly improved. Conclusion: The convalescent factors in Xiamen 
Sanatorium can significantly improve the sub-health status. 
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1. 引言 

亚健康即指非病非健康状态，这是一类次等健康状态(亚即次等之意)，是界乎健康与疾病之间的状态，

故又有“次健康”、“第三状态”、“中间状态”、“游移状态”、“灰色状态”等称谓。 

2. 亚健康诊断标准及表现形式 

2.1. 亚健康状态概况 

亚健康的表现归纳为“一多”和“三少”，“一多”指某人的疲劳多，“三少”是指某人的 3 种能

力减退，即活力减退，反应能力减退，适应能力减退。有研究表明，亚健康分布在不同的职业、不同地

域、不同社会层次的人群之中，而每个人的不同气质特点和年龄在亚健康状态反映上均有明显的差别。

其中中年人群比例高于其他人群，老年人群也相对其他人群有增高的趋势。体质弱者 > 体质强者；老年

群体 > 中年群体 > 青少年群体；高级中年知识分子 > 公司白领 > 国家公务员[1]。 

2.2. 亚健康的诊断标准 

中华中医药学会颁布的《亚健康中医临床指南》(ZYYXH/T2-2006)中指出以下三条中任何一条持续

发作 3 个月以上，并且经系统检查排除可能导致疾病者，可分别诊断为处于躯体、心理、社会交往亚健

康状态。 
① 以疲劳，睡眠紊乱、疼痛等躯体症状表现为主；② 以抑郁寡欢、焦躁不安、急躁易怒、恐惧胆

怯、短期记忆力下降、注意力不能集中等精神心理症状表现为主；③ 以人际交往频率减低、人际关系紧

张等社会适应能力下降表现为主。 

2.3. 亚健康状态发生原因 

① 社会因素：经济、制度、竞争、压力。② 心理因素：消极、悲哀、愤怒、恐惧。③ 环境因素：

气候、污染。④ 遗传因素：体形特征、生理特征、代谢类型、行为本能。⑤ 不健康生活方式与不良习

惯和行为：生活失律、营养失衡、疲劳过度、睡眠障碍、运动不足或不当[2]。 

2.4. 亚健康状态的表现形式 

2.4.1. 躯体性亚健康状态 
一般表现为生理功能紊乱或功能减退，综合体能下降，精力不足，常感疲劳、体力透支等。 
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2.4.2. 心理性亚健康状态 
主要表现为疲劳、焦虑、孤独、失落、恐惧、易怒、反应迟钝、睡眠不佳。 

2.4.3. 社交性亚健康状态 
主要表现为人与人之间关系不稳定、信任度下降、心理隔阂增大、人际关系淡化，从而出现孤独、

冷漠、猜疑、自闭等。 

3. 厦门疗养地自然疗养因子特点 

厦门地处中国最东南沿海，是地球上迷人的风景地带。久负盛名的阳光与大海，缤纷神秘的海底世

界，清新自然的生态环境、浓郁的热带风情。厦门本岛四面环海，岛内山岭绵延起伏、层次分明；同时，

山脉的延伸将市区分成若干青山围成的空间。众多山头也提供了眺望大海、河湾和城市景观的制高点。 

3.1. 厦门气候疗养因子的特点 

厦门属亚热带湿润季风气候区，气候湿润，四季温暖，年平均气温为 20 度，水质纯洁、空气清新、

阳光充足。厦门岛因山海交融，且岛内没有大型工业场所，素有“天然氧吧”之称，空气中的负氧离子

含量要比其他省市高出十几倍，空气质量一直都是优等。 

3.2. 景观疗养因子的特点 

3.2.1. 自然景观疗养因子的特点 
厦门环境极为独特，山、海、河三种自然美景集中一地，构成了其特有的自然景观。市区山海交融，

山岭绵延起伏、层次分明；同时，山脉的延伸将市区分成若干青山围成的空间，为城市不同地区提供了

各具特色的空间景观环境。海上回望，群山如绿色屏障辉映出厦门市的妩媚多姿。众多山头也提供了眺

望大海、河湾和城市景观的制高点。厦门面临东南沿海，毗邻台湾海峡，在这样一种幽美的以山、海、

河为特点的自然环境这中，城市的建设注意城市与自然景观环境、生态环境的协调关系，“山–海–河

–城”巧妙组合，浑然一体，构成了厦门独特的环境。 

3.2.2. 文化疗养因子的特点 
厦门具有悠久的历史、多种民族聚居及南洋文化的聚集，铸就了多姿多彩的民间文化艺术，也孕育

了极富浓郁乡土风情的工艺精华与宗教文化。在南普陀佛教文化旅游区，有以生态和佛教文化为主题的

雕塑精品；在鼓浪屿游览区，有伴着涛声的钢琴文化气息；环岛路栩栩如生的人物雕塑，通过全球最美

马拉松赛道彰显城市活力。 

4. 厦门疗养因子对亚健康状态康复调节的作用 

好空气，好气候，好海水，天天与大海接触对亚健康状态的康复起到了很好的调节作用。厦门美丽

的环境能使人赏心悦目、陶冶情操，使大脑皮质兴奋灶发生转移，调节和改善神经系统功能，从而消除

精神紧张和缓解心理矛盾、稳定情绪、改善睡眠。宜人的气候能使人情绪愉悦、精神振奋，从而对中枢

神经系统起到良好的镇静作用。风景如画的疗养景观环境可使神经系统的紧张状态得到调节，使焦虑、

烦躁、忧伤、悲观或苦闷的心态趋于平复，使得大脑皮质唤醒水平下降，交感神经系统兴奋性下降，机

体耗能减少，血氧饱和度增加，血红蛋白含量及携氧能力提高，肌电、皮电、皮温等一系列促营养性反

应加强[3]。海水浴、温泉浴、森林浴、空气浴等可提高人体组织氧化物歧化酶活性，具有消除自由基的

作用，还能改善机体微循环，降低血压。同时还能降低血脂和血液黏度，促进糖代谢，使心肌缺血、缺

氧得到改善，提高人体免疫力[4]。在疗养过程中，疗养员暂时离开喧闹的城市，离开工作等繁杂因素的
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干扰，身心放松，情绪改善。在景观治疗中饱览厦门风光，这时各种焦虑、抑郁、恐怖情绪渐消，精神

为之爽快。夜晚幽静的环境又提供了良好的睡眠环境，使睡眠质量得到提高，有利于精力体力的恢复和

人体生物节律的调整，躯体和身心疲劳得到明显改善。 
综上所述，厦门疗养地具有亚热带海洋性气候特点，光热条件优越，温暖湿润，四季变化规律，冬

夏温度适宜。人体充分接触海滨气候中的负离子、氧离子协同日光、温度等综合作用，在中枢神经系统

建立起大自然优势灶，从而抑制病理灶的兴奋性[5]。在疗养过程充分利用厦门疗养地自然疗养因子的作

用，配合疗养中心医务人员的优质服务、丰富的文化娱乐生活，使亚健康疗养员身心得到调节和放松，

有利于亚健康状态的缓解与恢复。同时有针对性地开展健康知识教育，从而使疗养员能够正确选择健康

科学的生活方式，对消除和预防亚健康有着重要的作用。 
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