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多种体育锻炼方式在提高我军援利埃博拉医护人员身心健康中的应用
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!摘要"

!

目的
!

探讨多种体育锻炼方式对提高执行抗击埃博拉的医护人员身心健康的作用和效果&

方法
!

以中国人

民解放军援利医疗队医护人员为研究对象#工作之余为队员组织'提供多种体育锻炼方式#并通过自行设计的问卷调查医护人

员对多种体质增强模式在睡眠'情绪'恐惧'身体素质等方面的影响&

结果
!

医护人员认为多种体质增强模式能改善睡眠质

量的占
'"=!FZ

(认为能愉悦心情'缓解焦虑'增进食欲'增强身体素质和免疫力的占
E"Z

(对医疗队组织的多种体质增强模式

满意的占
%'=C%Z

(队员认为对改善情绪'增强体质第一重要的锻炼方式主要为跑步$

!$=""Z

%#快走$

!#=EEZ

%#有氧操

$

#%=#FZ

%和羽毛球$

#%=#FZ

%&一致性分析显示#乒乓球与跑步或快走间的
\*

KK

*

值分别为
"=&&&

和
"=&E#

$

8

&

"="#

%#足球

与跑步间的
\*

KK

*

值为
"=&C"

$

8

&

"="#

%(除此以外其他锻炼方式对情绪的影响一致性较好&

结论
!

多种体育锻炼方式可提

高抗击埃博拉医护人员的身心健康水平#其中以跑步'快走'有氧操和羽毛球等全身运动改善显著#对其圆满完成救治任务起

到了积极作用#或可为今后执行其他重大任务救护人员开展体质增强工作提供借鉴&
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埃博拉病毒病$

HU04*;.21<+.<,*<,

#

H>@

%是由

埃博拉病毒感染引起的致死性极高的严重传染病#

以往疫情出现的病死率达
C$Z

"

F"Z

*

#

+

&由于世

界各国尚未研制出埃博拉病毒的预防疫苗和有效治

疗药物#该病不仅严重威胁着疾病流行当地民众的

生命健康#而且也使得医务人员成为被感染的高风

险人群*

!

+

&

!"#C

年
&

月起暴发疫情的显著特点之

一是医务人员感染严重#仅几内亚'利比里亚'塞拉

利昂就有
'"$

名医务人员感染#死亡
&&F

人*

#

+

&因

此#我国派往境外疫区执行埃博拉救治任务的医护

人员面临巨大的工作压力和精神压力#易出现焦虑'

失眠'紧张等心理应激反应#威胁其身心健康*

&

+

&保

持健康体魄和良好身心状态#是确保医护人员圆满

完成救治任务'实现-零感染.目标的重要基础&笔

者作为中国人民解放军第二批援利医疗队队员#尝

试开展以基于当地条件和个人意愿为主导的多种体

育锻炼方式提高医护人员身心健康水平的研究#以

期为今后开展援外医疗救治工作提供参考&

C

!

对象和方法

#=#

!

研究对象
!

中国人民解放军第二批援利医疗队

队员#纳入标准为自
!"#$

年
#

月
!$

日至
!"#$

年
&

月

#"

日期间参与增强体质锻炼
#

"

!

次"
+

'

&"-.3

"次以

上#自愿参加本研究#身体健康#无疾病&

#=!

!

多种体育锻炼活动的组织和内容

#=!=#

!

组织形式
!

指挥组根据医疗队驻地情况#因

地制宜制定锻炼计划&根据医护人员个体差异逐渐

增量#采用多种锻炼模式展开&每项运动设
#

位组

织者#负责督促'鼓励队员参与#协调器械'用具的使

用#同时组织充分的运动前'后的放松活动&

#=!=!

!

活动内容
!

包括跑步'快走'器械骑行'羽毛

球'乒乓球'有氧操等&队员可根据个人兴趣自由选

择运动方式#要求每次锻炼时间在
&"

"

'"-.3

"次#

#

"

!

次"
+

&快走#要求步速达到
#""

"

#!"

步"
-.3

(

骑行#选用舒华公司生产的室内健身动感单车$可自

行调置骑行时间'阻力等%(羽毛球'乒乓球#在宽敞

的室内'外空间展开(有氧操#选用郑多燕健身有氧

操系列&

#=&

!

问卷调查
!

从参与锻炼的队员中随机抽取
E"

人进行问卷调查#共发放问卷
E"

份#回收有效问卷

'E

份#有效回收率
E$Z

&

#=&=#

!

睡眠认识评价
!

采用汪浩'李洁自制的对睡

眠认识评价量表*

C

+

#量表由入睡时间'睡眠质量'睡

眠时间'晨醒后感'睡眠是乐趣
$

个因子组成#每个

题目均由被试者根据自己的实际情况做出-短'好'

充足'同意.-中等'一般'不足'不同意.和-长'差'很

不足'很不同意.的选择&评定期限为队员参与锻炼

前及参与锻炼后&将锻炼前与锻炼后的结果进行比

较#做出-非常有效'有效'一般'无效'完全无效.的

评价&

#=&=!

!

情感体验问卷
!

以自制的情感体验问卷测

查多种的体育锻炼方式对愉悦心情'消除对环境或

工作的恐惧'改善食欲'减轻体质量'增强抵抗疾病

能力的作用#分为-非常有效'有效'一般'无效'完全

无效.

$

个等级&由被试者锻炼后#根据自己的心理

体验#在相应的等级内注明&同时统计被试者对医

疗队在执行任务期间组织多种形式的体育锻炼活动

的满意度&

#=&=&

!

主观感受问卷
!

以自制的主观感受问卷评

价多种锻炼方式对队员舒缓情绪'缓解焦虑或恐惧'

增强身体素质的作用#根据队员主观认为的重要性进

行排序&计算不同锻炼方式影响情绪的
\*

KK

*

值#判

断其一致性&

\*

KK

*

值
#

"=%$

表示一致性好#

"=C

"

"=%$

表示一致性较好#

&

"=C

表示一致性较差&

,

!#%

,
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多种体育锻炼方式在提高我军援利埃博拉医护人员身心健康中的应用

D

!

结
!

果

!=#

!

多种体育锻炼方式对队员睡眠的影响
!

共
'E

名医护人员做了睡眠认识评价&以睡眠认识评价量

表评价锻炼前'后医护人员并进行比较#结果显示!

多种式锻炼对睡眠改善非常有效的占
##=%'Z

$

E

"

'E

%#有效的占
CE=$&Z

$

&&

"

'E

%#累计有效率为

'"=!FZ

$

C#

"

'E

%&

!=!

!

多种体育锻炼方式对队员情绪"体质量"食欲"

机体免疫力等的影响
!

共
'E

名医护人员做了情感体

验问卷调查&医护人员认为通过多种体育锻炼方式

对愉悦心情'消除对环境或工作的恐惧'改善食欲'减

轻体质量'增强抵抗疾病能力有效者占
%F=C#Z

"

F#=#EZ

#尤以认为锻炼能愉悦心情者占比最高

$表
#

%&

%'=C%Z

$

$!

"

'E

%的被试者对医疗队在执行任

务期间组织多种形式的体育锻炼活动满意&

表
C

!

多种方式锻炼对情绪#恐惧#食欲#体质量#机体免疫力的影响

:d'E

#

,

$

Z

%

题
!

项 非常有效 有效 一般 无效 完全无效 累计有效率

愉悦心情
#$

$

!!="'

%

C%

$

'F=#!

%

!

$

!=FC

%

#

$

#=C%

%

&

$

C=C#

%

'!

$

F#=#E

%

消除恐惧
##

$

#'=#E

%

C%

$

'F=#!

%

%

$

#"=!F

%

&

$

C=C#

%

"

$

"

%

!

$E

$

E$=&#

%

减轻体质量
#'

$

!&=$&

%

&E

$

$$=EE

%

#"

$

#C=%#

%

#

$

#=C%

%

&

$

C=C#

%

$C

$

%F=C#

%

改善食欲
#"

$

#C=%#

%

CC

$

'C=%#

%

##

$

#'=#E

%

&

$

C=C#

%

"

$

"

%

!

$C

$

%F=C#

%

增强免疫
#$

$

!!="'

%

C$

$

''=#E

%

$

$

%=&$

%

&

$

C=C#

%

"

$

"

%

!

'"

$

EE=!C

%

!=&

!

队员对不同锻炼方式增强体质"调节情绪作用

的主观感受
!

共
'E

名医护人员做了主观感受问卷调

查&队员认为跑步'快走'有氧操'羽毛球
C

项运动对

其改善情绪'增强体质最有效$表
!

%&乒乓球与跑步

或快走'足球与跑步之间对情绪改善的效用一致性较

差#其他锻炼方式对情绪的影响一致性较好$表
&

%&

表
D

!

队员对不同锻炼方式增强体质#调节情绪作用的主观感受

:d'E

#

,

$

Z

%

锻炼方式
重要性序列

第
#

重要 第
!

重要 第
&

重要 第
C

重要 第
$

重要 第
'

重要 第
%

重要
缺

!

失

跑步
#'

$

!$=""

%

F

$

#C="'

%

%

$

#"=FC

%

#!

$

#E=%$

%

'

$

F=&E

%

F

$

#C="'

%

&

$

C='F

%

!

$

&=#&

%

快走
#C

$

!#=EE

%

!#

$

&!=E#

%

#"

$

#$='&

%

$

$

%=E#

%

!

$

&=#&

%

%

$

#"=FC

%

&

$

C='F

%

!

$

&=#&

%

单车
$

$

%=E#

%

E

$

#!=$"

%

#!

$

#E=%$

%

#"

$

#$='&

%

#&

$

!"=#&

%

F

$

#C="'

%

$

$

%=E#

%

!

$

&=#&

%

有氧操
##

$

#%=#F

%

E

$

#!=$"

%

##

$

#%=#F

%

#!

$

#E=%$

%

##

$

#%=#F

%

C

$

'=!$

%

$

$

%=E#

%

!

$

&=#&

%

羽毛球
##

$

#%=#F

%

%

$

#"=FC

%

%

$

#"=FC

%

#'

$

!$=""

%

#C

$

!#=EE

%

$

$

%=E#

%

!

$

&=#&

%

!

$

&=#&

%

乒乓球
&

$

C='F

%

$

$

%=E#

%

#!

$

#E=%$

%

C

$

'=!$

%

##

$

#%=#F

%

#F

$

!F='F

%

E

$

#!=$"

%

!

$

&=#&

%

足球
!

$

&=#&

%

C

$

'=!$

%

&

$

C='F

%

&

$

C='F

%

$

$

%=E#

%

F

$

#C="'

%

&$

$

$C='F

%

&

$

C='F

%

表
E

!

不同锻炼方式影响情绪的
A.

**

.

一致性检验

锻炼方式 跑步 快走 单车 有氧操 羽毛球 乒乓球 足球

跑步
e

快走
"='%E

""

e

单车
"=$#'

""

"=CC%

""

e

有氧操
"=$&C

""

"=$&F

""

"=$C%

""

e

羽毛球
"=CE%

""

"='$"

""

"=$"$

""

"=$F#

""

e

乒乓球
"=&&&

""

"=&E#

""

"=$#$

""

"='E&

""

"='E&

""

e

足球
"=&C"

""

"=CCF

""

"=''F

""

"='''

""

"='E'

""

"=%"C

""

e

""

8

&

"="#

,

&#%

,
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!

!"#$

年
%

月#第
&'

卷

E

!

讨
!

论

此次埃博拉疫情导致医务人员的高感染率和高

死亡率#主要原因是防护设备不符合要求'防护不当

或缺乏防护*

$G'

+

&有报道称
E"Z

以上参加抗击埃博

拉疫情的医务人员存在不同程度的心理健康问题#

应对其进行系统的相关培训和心理干预以提高心理

健康水平*

&

+

&在一线抗击埃博拉的医护人员#时刻

处在高压的工作状态和高度紧张的情绪状态中#加

之执行救治任务的地域远离祖国'家人#极易产生应

激反应&关于应激的-单胺学说.认为#个体运动后

通过去甲肾上腺素'

$G

羟色胺和多巴胺的神经递质

传导可以起到改进情绪的作用#从而增加个体对应

激的适应*

%

+

&体育锻炼将会促使参与者产生不同的

锻炼心理感觉#适宜的体育锻炼能使他们获得积极

的情绪体验*

E

+

&在本项调查中#

%F=C#Z

"

F#=#EZ

的医护人员认为多种体育锻炼方式起到了消除恐惧

心理'愉悦心情'减轻体质量'增强自身抵抗力的作

用&此结果或可为我国今后开展国际医疗救助工作

中重视提高医疗队员自身身体素质提供有益借鉴&

良好睡眠是医护人员保持充沛精力的保证#鉴

于此次赴非洲利比里亚执行埃博拉救治任务过程

中#疾病本身的危险性'环境改变'工作负荷增加等

均可致医护人员的睡眠质量下降&本次调查发现多

种方式锻炼对睡眠改善的总有效率为
'"=!FZ

#说

明开展多种形式的体育锻炼活动可帮助队员缩短入

睡过程'改善睡眠质量'增加睡眠时间#发挥积极

作用&

因地制宜地开展多种形式的体育锻炼方式可避

免单一模式的局限性#最大程度地考虑到队员的个

人兴趣和爱好#可大大提高其锻炼的参与度&本调

查显示#

%'=C%Z

的队员对锻炼方式和组织形式十分

满意#达到了预期效果&研究结果显示最有增强体

质'改善情绪'缓解压力的运动方式为全身运动$包

括跑步'快走'有氧操和羽毛球%#加之这几种运动方

式对场地'器材的要求低'便于组织开展#也是今后

我国执行重大任务过程中#考虑开展体育锻炼增强

队员身体素质的首选模式&
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