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摘  要 

运动性疲劳是指机体生理过程不能持续其机能在一特定水平上和/或不能维持预定的运动强度。在高强度

军事训练或作战中，士兵产生运动性疲劳是十分常见的一种状况，是限制士兵继续参加训练或作战的核

心要素之一。因此，如何尽可能高效和快速地降低士兵的运动性疲劳程度，是当今军事中的热点问题。

近年来，针灸因其具有疏通经络、扶正祛邪、调和阴阳的作用而被广泛应用于军事医学。本文就针灸改

善士兵运动性疲劳且提高作战能力的研究进展进行综述。 
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Abstract 
Exercise fatigue is the inability of an organism’s physiological processes to sustain their function-
ing at a specific level and/or to maintain a predetermined exercise intensity. In high-intensity mili-
tary training or combat, it is a very common condition for soldiers to develop exercise fatigue, which 
is one of the core elements limiting soldiers from continuing to participate in training or combat. 
Therefore, how to reduce the degree of exercise fatigue of soldiers as efficiently and rapidly as possi-
ble is a hot issue in today’s military. In recent years, acupuncture has been widely used in military 
medicine because of its ability to unblock meridians and collaterals, support the positive and dis-
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pel the evil, and harmonise yin and yang. In this paper, we review the research progress of acu-
puncture to improve the athletic fatigue of soldiers and enhance the combat ability. 
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1. 引言 

运动性疲劳是运动本身引起的机体工作能力暂时降低，经过适当休息和调整可以恢复的生理现象，

同时也是一种身体保护机制。但是，如果长期处于疲劳状态，疲劳就可能积累，久之就会产生过度疲劳，

影响人体健康和运动能力。在军事中，如果训练或作战后能够及时采取相应措施消除疲劳，使体力快速

恢复，就有助于训练水平和作战能力的不断提高。 
针灸是中国传统医学的重要组成部分，其通过疏通经络、行气活血作用达到祛病镇痛的目的[1]。针

灸因其“简、便、验、廉”的特点而适应于军队的需要。早在秦汉时期，为尽快恢复士兵的战斗力，当

时的军医已经将针灸作为军队中常规的治疗手段[2]。近年来，有关针灸治疗由军事训练及作战所造成的

生理性损伤及心理创伤、应激障碍等精神方面疾病的治疗作用已被大量临床实践及研究所证实[3]，国外

特别是德国、美国、英国针灸治疗疼痛病症仍是主流采用针灸治疗[4]。据统计，美国已经有 69%的军队

卫生部门开展了针刺治疗，并且推荐针灸为治疗慢性疼痛和腰背痛的第一选择[5]。针灸治疗不仅能快速

有效提高军队的作战能力，还能节约大量卫生经费及医疗资源，且能最大可能保证士兵的安全，避免药

物依赖[6]。 

2. 中医对运动性疲劳的认识 

中医将运动性疲劳归为“虚劳”“劳倦”“劳损”范畴[7]。《素问·举痛论篇》记载：“劳则气耗，

劳则喘息汗出，内外皆越，故气耗矣”，说明疲劳的主要病因与气血的亏耗有关。中医学认为气血津液

是是构成人体的物质基础，烦劳过度、情志内伤、复感外邪等，都可能导致气血的亏耗，而气血的生成

与运行有赖于肝、脾、肾三脏的正常功能[6]。脏腑亏损，气血阴阳亏虚，久虚不复成劳。脾在体合肌肉、

主四肢，脏腑功能皆赖此精气充养，若脾气不得输布周身，则四肢肌肉失于充养，身体倦怠乏力，日久

发为慢性疲劳。肾藏精、主骨生髓，肾之精气为体力的物质基础，肾气充足则体力强健，若肾虚精亏则

易致头晕耳鸣、失眠健忘、神疲乏力等症。肝为“血海”，主藏血，若肝气郁滞，血运失调，则四肢百

骸得不到血液的濡养，便会发生慢性疲劳。由上可知，运动性疲劳的主要病机为脾虚、肾虚、肝实，或

虚或实，更多则为互见，虚实夹杂。 

3. 针灸改善士兵运动性疲劳 

3.1. 军事作业中士兵的运动性疲劳 

部队士兵在军事作业中，由于环境恶劣、劳动强度大、时间长，肌肉持久重复收缩，能量消耗大，

易产生体力疲劳；由于注意力高度集中，精神紧张，易产生脑力疲劳。无论是体力还是脑力疲劳，皆会

Open Access

https://doi.org/10.12677/tcm.2024.132044
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


盛嘉敏，王雨欣 
 

 

DOI: 10.12677/tcm.2024.132044 289 中医学 
 

导致士兵的训练和作战能力减退。 
针灸因其具有安全性、有效性、不良反应少、不含兴奋剂的优点在预防运动性疲劳方面具有很大的

潜力[8]。自 20 世纪 80 年代起，我国医疗科研人员开始借助不同针灸方法来消除运动疲劳并提高机体运

动能力[9]。一些研究表明，针灸可以帮助缓解士兵在长时间高强度训练中出现的肌肉疲劳和疼痛。通过

针刺特定的穴位，可以刺激身体的自然康复机制，促进肌肉和软组织的修复，减轻疼痛和不适感。张译

丹[10]选择 88 例运动性疲劳患者，结果发现采用营养疗法、物理疗法联合针刺疗法，有效率为 95.5%，

中医针刺疗法在促进运动性疲劳恢复中的效果非常理想。吴立红等[11]发现针灸疗法能减少高强度军训士

兵机体血乳酸堆积，提高抗氧化能力，减少脂质过氧化反应，有效防治运动性疲劳，穴位电疗组疗效略

优。并且本研究观察，采用经皮穴位电刺激、艾灸、穴位注射等不同疗法作用于足三里穴，均有效提高

士兵训练成绩，表明刺激穴位显著改善士兵体能状态，提高运动能力。 
针灸还可以调节士兵的内分泌系统，改善睡眠质量。在高强度的训练中，士兵的身体和心理压力都

会增加，导致内分泌失调和睡眠质量下降。针灸可以通过调节身体的内分泌系，促进身体自然平衡，改

善睡眠质量，帮助士兵更好地恢复体力。此外，针灸还可以提高士兵的免疫力，减少生病率。在高强度

的训练中，士兵的身体免疫力容易下降，容易感染疾病。针灸可以刺激身体的免疫系统，提高身体的抵

抗力，减少生病率。在代谢水平方面，研究发现[12]针灸治疗可以加快紊乱代谢物 2-羟基异戊酸、乳酸、

丙酮酸、二甲基甘氨酸等的代谢，从而来改善疲劳症状。李荣波等[13]研究得出针刺足三里穴和关元穴能

提高士兵增强心脏能力、增加抗疲劳能力、改善主观感觉运动性疲劳，有助于士兵军事训练疲劳缓解。 
艾灸作为我国传统医学中最古老的医疗方法之一，其具有温经通脉、调和气血、温补脏器等功能[14]。

艾灸治疗可以① 消除自由基，减轻氧化损失；② 增加能量供给，延缓疲劳的产生；③ 提高血清睾酮水

平，缓解运动诱发的疲劳神经内分泌紊乱，减少运动后疲劳；④ 提高无氧运动能力，减少体内代谢产物

的积累，增强耐力；⑤ 改善心肌缺血，抑制心肌细胞的凋亡[15]。吴立红等[16]在战士军事训练前期给

予足三里腧穴进行艾灸的干预治疗(又名逆针灸)，发现可以使士兵的机体运动能力提高，而且有助于恢复

高强度军事训练引起的疲劳，促进士兵的身心健康。杨敏等[17]将 60 名男性新兵随机分为艾灸组和空白

组，艾灸组予以艾灸双侧肾俞穴，空白组仅训练，不做治疗。结果显示艾灸肾俞穴可以使军事训练疲劳

快速恢复。李希[18]通过临床试验发现艾灸结合耳穴组治疗运动性疲劳效果明显。 

3.2. 临床试验选穴规律 

杨雯敏等[19]通过检索针刺缓解运动性疲劳的全部 RCT 文献，发现使用频次最高的穴位依次有足三

里、三阴交、合谷、关元、阳陵泉、血海、环跳。腧穴归经以足阳明胃经最多，其次为足太阴脾经。选

取足三里的比例最高，腧穴配伍以足三里、三阴交为主，循经取穴、局部取穴、选取特定穴是针刺缓解

运动性疲劳的主要选穴规律。足三里、三阴交为缓解运动性疲劳的常用穴，针刺缓解运动性疲劳的腧穴

配伍以足三里、三阴交为核心。足三里、三阴交分别属于胃经、脾经，阳明经多气多血，脾主肌肉四肢，

过度运动导致的肌肉疲劳可以通过调节脾胃两经的气血缓解。 

3.3. 穴位选取理论依据 

《金匮要略·血痹虚劳病》首先提出“虚劳”病名，论述了“虚劳”的一些临床表现，治疗侧重温

补脾肾[20]。中医学以疏肝健脾、补肾益精作为“虚劳”基本治则，主要选取足阳明、足三阴、手少阴以

及任督二脉经穴为主进行治疗[21]，主要穴位有足三里、三阴交、太冲、太溪、神门、气海、关元、百会

等。其中足三里穴为多气多血之经——足阳明胃经之合穴，胃与脾互为表里，皆为后天之本、气血生化

之源，历代医家均推崇足三里穴为补虚培元之强壮保健要穴；与三阴交、太冲配伍，有疏肝健脾、益气
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养血之效；神门、太溪分别为心经和肾经原穴，二穴相配，可交通心肾; 百会为诸阳之会，属督脉腧穴，

有益脑安神之效；气海、关元为任脉腧穴，属于补益穴，有益气健体之效。通过针灸诸穴可达到调气机、

行气血、补脏腑、疏肝气等效果，从而使正气得固、邪气得除，五脏功能得以协调平衡，对减轻或消除

身心疲劳症状、提高自身免疫力有明显效果[22]。 

4. 小结与展望 

针灸作为一种有效的自然疗法，在改善士兵运动性疲劳方面具有广阔的应用前景。目前，虽然大量

研究已经就针灸是否能改善士兵的运动性疲劳而展开，但是仍存在一些问题：(1) 临床研究大多病例数较

少，缺乏严格的多中心随机对照的临床研究；(2) 针灸操作缺乏对照或统一的判定标准，故军事部队中培

训推广该技术存有一定的困难。未来还需要更多的研究来进一步探讨其作用机制和临床效果，最大效益

发挥传统中医针灸理论体系优势，且结合本国军事医学研究特点，深入探讨针灸是否改善士兵的运动性

疲劳，为提高士兵的战斗力和健康水平提供更多有效的手段。 
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