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“亚健康”主要是人们在生理、心理、社会适应

和道德规范方面的不良状况的体现。主要表现为

生理功能受损和非特异性抵抗力下降，从而增加了

对各种疾病的易感性。有研究表明，亚健康在大学

生群体中有较高的发生率[1]，而医学生由于其专业

特殊性，来自于学习繁重、生活作息不规律、实习内

容复杂等各方面的压力，较之其他专业的大学生亚

健康发生率更高。亚健康已被证实与心血管疾病

等慢性非传染疾病密切相关[2]。因此，做好亚健康

管理有利于提高毕业实习期间护理本科生的健康

状况和生活质量。本研究通过了解内蒙古医科大

学护理本科生毕业期间的亚健康现状的调查分析，

探索性地提出相应对策与改进建议，从而改善毕业

实习期间护理本科生的身体素质[3]。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

按照简单抽样规则选取内蒙古医科大学附属

医院及内蒙古自治区人民医院2016级护理本科生

实习生150人。纳入标准：内蒙古医科大学2016级

护理本科生，毕业实习阶段。排除标准：毕业实习

阶段的专升本全日制护生，专科护生。

1.2 方法

采用问卷调查方式。内容包括：（1）一般情况

调查表：性别、是否经常熬夜、每周吃早餐次数、每

周体育锻炼次数、每周上网次数；（2）亚健康状态自

评表（SRSHS）：该大学生亚健康调查问卷共有30个

条目，分为三个维度，生理维度，心理维度和社会维

度。总分范围为30～150分，分数＜40分者处于健

康状态，分数 ≥ 40分处于亚健康状态。得分越高，

亚健康状态越严重。

1.2.1 调查工具 本研究的调查问卷分为两部分，

第一部分为一般情况问卷，第二部分为亚健康状况

自评表。

1.2.2 一般情况问卷 由研究者自行设计，调查包

括性别、是否经常熬夜、每周吃早餐次数、体育锻炼

次数、每周上网次数。

1.2.3 亚健康状态自评表 亚健康状态自评表应用

的是广州中医药大学修改后的大学生亚健康评估量

表。修改后的评定量表（见表1）Cronbachα系数为

0.9036，有较好的信度和效度，可以用于测量护理专业

本科实习生亚健康状况。此大学生亚健康调查问卷

共有30个条目，分为三个维度（见表2），题目选项分

为没有、偶尔出现、有时出现、经常出现、经常出现而

且很严重，分别记为1～5分，总分范围30～150分。

1.3 统计学分析

采用SPSS 19.0统计学软件进行数据分析。计

量资料以x±s表示，采用t检验；计数资料以n，%表

示，采用χ2检验。检验水准为α=0.05，以P＜0.05说

明具体统计学差异。
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2 结果

2.1 研究对象的一般资料（见表3）

2.2 研究对象的亚健康状况

共发放150份问卷，回收有效问卷150份，有效

率为100%。亚健状态自评表得分30到99分。平

均得分（61.740±10.132）分。有124名护生处于亚

健康状态，亚健康检出率为82.67%。亚健康状态自

评表分为生理维度、心理维度和社会维度三个方

面，心理维度的得分最高，其次为生理维度，最低为

社会维度（见表4）。

2.3 影响毕业实习期间护理本科生亚健康状况的

因素

2.3.1 一般情况对实习护生亚健康自评得分的t检
验（x±s）不同您的性别对于亚健康自评得分差异

无统计学意义（P > 0.05），意味着不同性别因素对毕

业实习期间护理本科生亚健康状态没有影响；而是

否经常熬夜呈现出显著性（P < 0.05），意味着不同是

否经常熬夜对毕业实习期间护理本科生亚健康状

态有影响（见表5）。

2.3.2 一般情况对实习护生亚健康自评得分的F

检验（x±s）（见表6）

2.4 一般情况对毕业实习期间护理本科生的亚健

康自评量表中各维度的影响

2.4.1 经常熬夜对毕业实习期间护理本科生亚健

康影响 是否经常熬夜对于生理维度，心理维度，

社会维度全部均呈现出显著性（P < 0.05），意味着是

否经常熬夜对于毕业实习期间护理本科生亚健康

状况的生理、心理、社会均有影响，且经常熬夜的

得分高于不经常熬夜的得分（见表7）。

表2 大学生亚健康调查问卷的30个条目和三个维度

维度

生理
维度

题目序号

第3题

第5题

第6题

第9题

第11题

第13题

第16题

第18题

第19题

第28题

维度

心理
维度

题目序号

第1题

第2题

第4题

第12题

第17题

第23题

第24题

第26题

第27题

第29题

维度

社会
维度

题目序号

第7题

第8题

第10题

第14题

第15题

第20题

第21题

第22题

第25题

第30题

表3 研究对象的一般资料

题目

性别

男

女

经常熬夜

是

否

吃早餐次数（次/周）

0～2

3～4

5～6

7

体育锻炼次数（次/周）

从不锻炼

1～2

3～4

几乎每天

上网超过5h（次/周）

0～2

3～4

5次以上

人数

43

107

66

84

28

74

36

12

42

69

27

12

24

85

41

构成比

28.67%

71.33%

44%

56%

18.67%

49.33%

24%

8%

28%

46%

18%

8%

16%

56.67%

27.33%

表4 亚健康状态自评表各维度的情况

维度

生理

心理

社会

得分（x±s）

2.024±0.379

2.075±0.379

2.070±0.386

表5 一般情况对实习护生亚健康自评得分的t检验（x±s）

性别

经常熬夜

男

女

是

否

总分（x±s）

60.35±9.33

62.30±10.43

64.30±8.91

59.73±10.62

t值

-1.066

2.809

P值

0.288

0.006

表1 修改的条目

题号

22

26

29

30

原题

因性欲减退，对配偶的
亲昵动作无动于衷，暗
自怀疑自己的性能力。

配偶和孩子对自己不
满意，自己很伤心也很
内疚。

对城市的污染、噪音、
拥挤非常敏感，实在难
以忍受，渴望亲近。

感到事情变得很糟糕，
且看不到改善的征兆。

修改后

为一些有关性的想法而
苦恼。

辜负父母老师对自己的
期望，自己很伤心也很内
疚。

感觉宿舍环境嘈杂、拥
挤、难以忍受，渴望清净。

感到将来的就业很糟糕，
且看不到改善的征兆。
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2.4.2 吃早餐对毕业实习期间护理本科生亚健康

影响 每周吃早餐次数对生理维度、心理维度、社

会维度均有显著差异（P＜0.05），说明吃早餐对毕业

实习期间护理本科生亚健康状况的生理、心理、社

会均有影响，且较少吃早餐的得分明显高于经常吃

早餐的得分（见表8）。

2.4.3 体育锻炼对毕业实习期间护理本科生亚健

康影响 每周体育锻炼次数对生理维度、心理维度、

社会维度均有显著性差异（P＜0.05），说明体育锻炼

对毕业实习期间护理本科生亚健康状况的生理、心

理、社会均有应影响，且从不锻炼或者较少锻炼的

得分明显高于经常锻炼的得分（见表9）。

3.4.4 每周连续5h或者更长时间上网对毕业实习

期间护理本科生亚健康影响 每周连续5h或者更

长时间上网次数对生理维度、心理维度、社会维度

均有显著性次差异（P＜0.05），说明长时间上网对毕

业实习期间护理本科生亚健康状况的生理、心理、

社会均有显著性影响，且每周超过5次长时间上网

次数得分高于很少时间上网的得分（见表10）。

表6 一般情况对实习护生亚健康自评得分的F检验

每周吃早餐次数

0～2次

3～4次

5～6次

7次

每周体育锻炼次数

从不

1～2次

3～4次

几乎每天

每周连续5h上网次数

0～2次

3～4次

5次以上

总分（x±s）

28±7.09

72±10.32

31±8.45

14±8.07

40±6.91

62±8.64

23±4.12

12±7.30

24±7.67

83±10.33

41±8.09

F值

1.813

1.851

2.729

P值

0.020

0.036

0.075

表7 经常熬夜对亚健康状况自评表生理维度、心理维度、
社会维度的影响（x±s）

生理维度

心理维度

社会维度

是否经常熬夜（x±s）

是（n＝66）

2.12±0.32

2.15±0.35

2.15±0.39

否（n＝84）

1.95±0.40

2.01±0.39

2.00±0.37

t

2.835

2.835

2.414

P

0.005

0.023

0.017

表8 吃早餐对亚健康状况自评表生理维度、心理维度、社会维度的影响（x±s）

生理维度

心理维度

社会维度

每周吃早餐的次数（x±s）

0～2次

2.57±0.80

2.58±0.24

2,37±0.60

3～4次

2.49±0.48

2.38±0.93

2.30±0.79

5～6次

1.90±0.13

2.06±0.32

2.26±0.83

7次

1.09±0.73

1.63±0.54

2.15±0.90

F

2.141

2.259

2.494

P

0.046

0,023

0.004

表9 体育锻炼对亚健康状况自评表生理维度、心理维度、社会维度的影响（x±s）

生理维度

心理维度

社会维度

一周体育锻炼次数（x±s）

从不锻炼

2.90±0,32

2.67±0.31

2.64±0.79

1～2次

2,89±0.45

2.56±0.76

2.65±0.08

3～4次

2.78±0.91

2.35±0.46

1.98±0.53

几乎每天

1.97±0.24

2.01±0.89

2.09±0.37

F

2.007

2.342

2.190

P

0.033

0.014

0.042

表10 每周连续5h或者更长时间上网对亚健康状况自评表生理维度、心理维度、社会维度的影响（x±s）

生理维度

心理维度

社会维度

每周连续5h或者更长时间上网（x±s）

2.30±0.63

1.99±0.76

1.63±0.29

2.42±0.78

2.39±0.13

2.75±0.37

2.66±0.86

2.85±0.35

2.84±0.54

F

2.398

2.766

1.633

P

0.044

0.080

0.049
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3 讨论

3.1 亚健康现状

本研究结果显示，毕业实习期间护理本科生亚

健康状况自评表平均得分（61.740±10.132）分，高

于亚健康诊断标准（≥ 40分），有124名护生处于亚

健康状态，检出率为82.67%。本次亚健康检出率高

于郑文红[4]对大学生的亚健康调查结果（亚健康检

出率为73.11%），其差异可能是因为被调查人群的

专业特殊性，护生毕业实习期间考研考证课业负担

较重、进入临床后要面对紧凑的临床实习安排及知

识操作考核、自身对临床工作的不熟悉、精神高度

紧张以及医院值班制度导致作息时间不规律等各

方面的原因，使得本次亚健康检出率较高。

本次研究显示毕业实习期间护理本科生心理

维度和社会维度得分较高，可能是与护生在进入临

床后，脱离了学校相对比较轻松的环境，要面对复

杂的工作和处理人际关系从而产生的心理和思维

变化有关。

研究结果显示，经常熬夜、吃早餐次数、体育锻

炼次数、长时间上网对亚健康生理、心理、社会三个

维度都有不同程度的影响且熬夜越频繁、不吃早餐

或者较少吃早餐、缺乏体育锻炼、连续长时间上网，

亚健康的程度越严重。不健康的生活方式会影响到

身体健康，而对于正在实习的护生来讲，本来由于专

业的要求和职业特点，护生在平常的校园生活中也

承受着较大的压力。在进入临床生产实践后，如若

不改变生活方式，身心健康将面临着重大的威胁。

3.2 合理建议

若护生对于自己的身体状态不加以重视，那么

亚健康状态会逐渐严重，并且会朝疾病方向发展。

但若护生加强对自身健康状况的管理，那么亚健康

状态也会逐渐好转，护生可以恢复到完全健康的状

态。由于亚健康人群的状态具有双向逆转性质，因

此对亚健康人群进行健康管理十分有必要[5]。要全

方位解决这些问题，就应该从学生健康教育、体育

运动、生活习惯、平衡饮食等方面进行全面干

预[6，7]。首先，实习护生要保证充足的睡眠时间，虽

然由于夜班制度，护生不得不熬夜，但一定要利用

休息时间充分的休息，充足的睡眠有助于体力的恢

复，提高免疫力，而经常熬夜会导致疾病的发生；每

个人都应该吃早餐，护生在临床工作中从事体力与

脑力的劳动，更应该规律进食早饭，以免低血糖等

意外的发生；体育锻炼是促进身心健康的重要途

径。应试教育模式使得大部分学生从小没有养成

良好的体育锻炼习惯，造成当代大学生体质普遍较

差，力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等素质呈现下降趋

势。护生应该经常活动促进血液循环，提高机体储

备能力，并且每周进行有氧运动并逐渐增加活动频

率；长时间上网不仅会导致视力下降、腰部、颈椎等

疾病，还会造成交流能力下降，思维简单化，社会适

应能力减弱等不良后果。护生应该尽量减少上网

时间，多与他人交流，多参加社交活动。除上述护

生自身要改变的不良生活习惯外，学校及社会方面

也应提供支持。开展健康讲座；开设心理课程，评

估护生心理状态提供心理支持；在实习之前开设技

能培训课程以及开展有关提高抗压能力的课程，如

调解自我情绪、协调人际关系、提高专业判断和专

业临床决策的能力。使护生在实习期间能够充分

学习临床知识和操作，提升人际沟通能力，加强对

突发事件的应对能力，坚持规律的生活方式，改善

亚健康状态。
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