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摘  要 

大健康视域下，全民健康需求提升与医疗技术革新使医务人员工作负荷持续加剧，长期高压状态下工作

易引发多种身心问题，其健康管理亟待重视。武医融合作为传统武术与医学结合的创新健康促进模式，

在疾病预防、维护健康中都具有独特价值。本研究基于大健康理念，探究武术养生对医务人员健康促进

的实践路径，旨在寻找适用于医疗职业群体工作性质的健康促进方式，为优化医务工作者健康管理体系

的建立提供新路径参考。 
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Abstract 
From the perspective of great health, the improvement of the health needs of the whole people and 
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the innovation of medical technology have continuously aggravated the workload of medical staff, 
and long-term work under high pressure is likely to cause many physical and mental problems, so 
its health management needs urgent attention. As an innovative health promotion model combining 
traditional martial arts and medicine, the integration of martial arts and medicine has unique value 
in disease prevention and health maintenance. Based on the concept of great health, this study ex-
plores the practical path of Wushu health preservation to promote the health of medical staff, aim-
ing at finding a health promotion method suitable for the working nature of medical professional 
groups and providing a new path reference for optimizing the establishment of a health manage-
ment system for medical workers. 
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1. 引言 

大健康产业发展是促进健康公平和全民健康水平提升的关键手段。2019 年，《国务院关于实施健康

中国行动的意见》(国发[2019]13 号)明确要建立并完善针对不同人群、不同环境、不同身体状况的运动处

方库，发挥全民科学健身在健康促进等方面的积极作用[1]。人口流通、全球环境等各类问题导致新型病

毒的接踵出现，病毒的交互不定及传染性带给医务人员极大的医疗工作压力与健康危机。面对当前医疗

环境带来的困难挑战，作为医疗服务的重要支柱，医务人员身心健康状况不仅关乎个人生活质量，更直

接影响到医疗质量和患者安全。医生群体由于长期处于紧张高压状态下，更容易出现不同程度心理及生

理健康方面问题。由此，通过武术各类养生理念、功法促进医务人员身心健康成为一种极为可行的创新

手段，强调在有限碎片化时间、不局限习练场地、不给身心带来过大运动刺激，通过武术系列养生功法

或动作增加医务人员健身方式，提升医务人员对自身健康的关注度和管理意识，促进医务人员积极运动，

预防心理及生理潜在疾病，改善该职业群体的健康水平，丰富武医康养内容。 

2. 当代医务人员的健康状况分析 

在当代各种新型变异病毒不断暴发，医疗体系高速运转的背后，医务人员的生理健康状况问题亟待

解决。医务人员由于其职业特殊性，高强度劳动、长时间工作、争分夺秒救护以及需要频繁地与患者及

家属进行交流沟通的工作特点，同时医疗工作的严谨性与崇高性，要求医务人员时刻保持冷静、以患者

的生命健康为第一要务。致使该群体较少关注自身健康状况，长期的高压紧张的工作带来的饮食不规律、

睡眠不足、久站久坐、突发事故刺激等状况，大部分医务人员在不同程度上会出现生理及心理的健康问

题，近年来，高强度的工作致使医务工作者在工作岗位上猝死的事例更是屡见不鲜。 
(一) 体为根：生理健康状况 
在各行各业中，人员身体健康状况当是影响该行业能否高效运转、发展创新以及持续进步的关键底

层因素。然而，当代医务人员由于长时间地久坐久站、不规律的饮食作息、病人的不同诊治需求等日常

场景导致大部分医务人员有着诸多生理疾病的困扰。长时间站立进行手术、查房，或是久坐处理病历资

料、坐诊，这对脊柱及腰椎造成了极大压力，使颈椎、腰椎间盘问题在医务人员身上极为常见。许多医
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生、护士在工作几年后，就开始出现颈部、腰部疼痛等症状，严重影响日常活动和工作效率。此外，睡眠

障碍也是普遍存在的问题。频繁的夜班打乱了正常生物钟，导致入睡困难、睡眠浅等情况。长期睡眠不

足、日夜倒班不仅会引发疲劳、头痛，还增加了心血管疾病的发病风险。不少医务人员反映，即使在休

息时间，也难以获得高质量的睡眠，精神始终处于紧绷状态。饮食不规律同样给医务人员的身体带来伤

害，忙起来无暇按时吃饭，时间、冷热的不确定，使得胃肠道疾病发生机率增加。胃炎、胃溃疡等病症在

医务人员中并不少见，长期的消化系统问题进一步削弱了他们的身体素质。由于经常接触各类患者，感

染性疾病的威胁也不容忽视。尽管有防护措施，但仍有部分医务人员因职业暴露而感染传染病，对身体

健康造成严重损害[2]-[5]。 
(二) 神为基：心理健康方面 
神是人之生命活动的核心主宰，是精神意识与生理机能高度统一的整体体现[6]。从心理层面而言，

神统摄着人的认知思维、情感波动、意志抉择等复杂心理过程，心理是支撑一个人面对世界时的基石，

一个人的心理若是出现问题影响将是极其巨大的。医生的一念疏忽可能导致一个生命的逝去，所以医务

人员在工作时所要承受的心理压力是极大的，要在任何紧急状况下，保持冷静的同时确保每一个决策判

断的正确与迅速。然而，医疗中不可避免的生命逝去、事故纠纷、医患矛盾等更加剧了医务人员心理压

力，导致大多数医务工作者都有着不同程度的心理疾病，焦虑、抑郁、睡眠障碍等都是医务人员常见的

心理问题[7]-[10]。面对患者病情的起伏和生死离别，容易引发强烈的挫败感和自责情绪。这种情感的日

积月累，可能导致抑郁甚至自杀倾向，影响他们对生活和工作的热情。更是有研究表明，在美国，医生

已成为自杀率最高的职业群体[11]。复杂的医患关系更是给医务人员蒙上心理阴影。个别患者及家属的不

理解、不信任，甚至言语攻击和暴力行为，让医务人员时刻处于应激状态。在工作中不仅要全神贯注面

对繁重工作任务，还需要如履薄冰地担心自身安全问题，精神的高度紧张，也对其心理状况造成极大的

考验。业发展的压力也不可小觑。职称评定、科研任务等多重要求，让他们在繁忙工作之余还要努力提

升自我。竞争的激烈和资源的有限，使医务人员感到焦虑和迷茫。 

3. 武术养生对健康促进效用分析 

以武术养生为手段，全方位提升医务人员身心健康水平，在医院内部营造积极健康的工作氛围，构

建一套可持续、可推广的医务人员健康促进模式，推动武术养生在医疗行业及更广泛领域的普及应用，

助力全民主动健康水平提升。 
从身体机能角度来看，武术养生功法如八段锦、五禽戏等，通过特定的动作组合与呼吸配合，能够

显著增强身体的柔韧性、协调性和平衡能力。以八段锦为例，其动作舒展大方，圆活连贯，练习时，身体

各部位能得到充分的拉伸与锻炼。长期坚持，可有效提高关节的灵活性，减少肌肉萎缩和骨质疏松的风

险。五禽戏则模仿虎、鹿、熊、猿、鸟五种动物的动作形态，每个动作都针对不同的身体部位和脏腑器

官，达到祛病养生的目的[12]，如猿戏重在心胸、熊戏重在脾胃等[13]。 
在心血管系统方面，武术养生发挥着积极的保护作用。适度的武术养生运动可以促进血液循环，降

低血脂和血压，减轻心脏负担。太极拳作为中等强度有氧代谢运动，其动作柔和缓慢、连绵不断，可有

效地改善心肌供血，增强心脏功能[14]。 
武术养生对呼吸系统的改善也十分显著。八段锦、五禽戏等功法强调呼吸与动作的协调配合，注重

腹式呼吸的运用。通过深长、均匀的呼吸方式，将体内浊气排出体外的同时使肺泡收集到更多新鲜的氧

气。这种有节奏的呼吸训练能够增大肺活量，增强呼吸肌的力量，改善呼吸功能。 
除了身体层面，武术养生对心理健康同样具有积极影响。武术养生理论强调阴阳平衡、顺其自然，

帮助习练者在面对纷乱世事时更加平和，实现精神内敛，塑造积极向上的心理品质。在武术养生功法的
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习练过程中有助于缓解现代生活带来的焦虑、压力、抑郁等负面情绪[15] [16]。 
武术养生以其独特的方式，从身体到心理，全方位地促进着人们的健康。无论是现代世人熟知的太

极拳、八段锦、五禽戏，还是相较于前者传播范围稍微逊色的六字诀、易筋经、八步金刚功等，都蕴含着

深厚的养生智慧，值得我们深入挖掘和传承，使其在现代社会中发挥更大的健康促进作用。 

4. 武术养生对医务人员的价值意蕴 

(一) 理入心——理念知识增强医务人员健康意识 
武术养生是中华优秀传统文化的重要组成部分，承载着中华民族的智慧和精神。从武术养生理念入

手，培养医务人员对自身健康状况的关注与重视程度。武术注重实践，中医阐述病理。武术养生理论是

武术文化与中医知识融合，其强调“未病先治、既病防变、愈后防复”的理念[17]，同时结合中医学阴阳

五行、十二脉络、气血运行等相关理论知识，提供一种融合性健康促进方式。举办相关专题讲座与讨论

活动，介绍武术养生的历史渊源、文化内涵、科学原理以及对健康的促进作用。学习武术养生相关理论

不仅能帮助医务人员储备传统医学知识、丰富工作生活方式、缓解职业带来的紧张感、增强职业认同，

还能让其认清武术养生的效用与特点、更加深入地了解和传承中华传统文化、推动武医进一步融合。此

外，武术养生所蕴含的传统文化内涵，如“天人合一”“阴阳平衡”等哲学思想，有助于医务人员树立正

确的人生观和价值观，以更加积极乐观的心态面对工作和生活，改变医务人员对武术的传统认识与观念，

为武术养生技能的学习与切实实施打下良好基础。 
(二) 效入身——功法套路提升医务人员健康水平 
武术养生功法注重身体各部位的协调运动，通过专门设计的功法动作帮助医务人员活动关节、拉伸

肌肉、提高身体的平衡能力、增强身体免疫力，同时武术养生强调在动作练习时要保证呼吸的协调配合，

采取深长均匀的腹式呼吸方式，提高习练者的心肺功能。良好的身体素质和强大的免疫力是应对各类突

变病毒入侵的基础，且主要针对肺部，在恢复及预防时应着重关注心肺功能的恢复，而在避免大运动量

的前提下，以平和的方式提升心肺功能的武术养生系列功法运动便是极好的选择。在练习过程中，武术

养生功法注重身心合一，要求习练者在练习时要摒除杂念，专注于当下的动作与呼吸，这种专注和放松

的状态能够有效地缓解医务人员心理的紧张感，释放心理压力，改善其心理状态。 
(三) 技入实——技术实践打造医务人员健康习惯 
针对医务人员群体开展武术养生功法培训课程，利用互联网等平台，开设面向医务人员的线上养生

课程。同时，举办线下培训活动，让医务人员更直观地学习武术养生功法，现场纠正动作偏差，提高医

务人员武术养生功法的习练效果。功法、理论学习结束后，医院应尽可能地将所学有关武术养生内容及

功法纳入医生职工的日常活动中，如在特定时间组织集体练习、举办相关武术养生功法比赛、组织开展

武术养生文化主题活动，如武术养生比赛、文艺表演等，吸引医务人员和患者参与，增强武术养生文化

的影响力。提高医务人员习练武术养生功法的积极性，保证医务人员健康水平的改善效果，帮助医务人

员建立起健康习惯，让武术养生功法持续性地改善维持医务人员的身心健康。 
(四) 武入医——武医融合构建医务人员健康体系 
结合医疗工作实际，创新武术养生应用模式，不仅将武术康养应用于患者同时将受益群体转向医务

工作者。在医务人员熟悉并掌握武术养生功法实践层面疗效与理论层面的知识后，鼓励医务人员将武术

养生与医疗工作相结合，探索创新应用模式。以传统养生理念方式改变现代以药养生行为，促进自主性、

非药物性的自然健康养生方式的传播推广。例如，在康复治疗中，引入适合患者的武术养生功法，如八

段锦、易筋经等，辅助患者进行康复训练、提高康复效果的同时医务人员也加深了对养生功法理念的认

识。在心理健康辅导中，运用武术养生的身心调节、呼吸调节、站桩冥想等方法，配合音乐帮助患者缓
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解心理压力，调节情绪。此外，根据不同科室的特点或患者的特点，制定个性化的武术养生方案及相关

运动处方，如针对手术室医务人员长时间站立的工作特点，应在功法练习时设计一些简单有效的下肢锻

炼动作；针对老年患者，则更多适合桩功或一些较为简单、动作幅度小的功法。 

5. 武术养生实践路径 

(一) 以精促融——碎片习练模式创新 
医务人员的工作节奏紧凑，碎片化时间较多。充分挖掘并利用这些零散时段，创新武术养生与医务

人员工作生活的融合方式，显得尤为关键。一方面，深入剖析武术养生功法的特点，并紧密结合医务人

员碎片化的时间特性，打造碎片化武术养生课程，可用短视频形式呈现，方便医务人员通过手机等移动

设备随时随地观看学习并跟练。比如，考虑到医务人员在忙碌工作间隙仅有短暂空闲，可专门设计精巧

且有效的手部、颈部、肩部、腰部等简易养生动作视频。保证这些动作简单易学，无需特定场地，可随时

随地练习，帮助医务人员在紧张工作间隙缓解局部肌肉疲劳。而对于午休、下班后等相对较长的时间段，

则可规划精细且全面的养生功法课程，内容可为完整的八段锦、五禽戏等功法，从头至尾配合呼吸进行

练习，考虑医务人员休息时间较少、下班后需陪伴家人等情况，可将完整功法中的每个动作重复次数减

少，使其在不耽误较长时间的前提下更有效地调节身心状态。另一方面，促进武术养生功法与工作场景

的融合。将武术养生动作巧妙且自然地融入医务人员的日常工作流程之中。例如，在查房过程的间隙，

医务人员可以进行简单的伸展动作以及呼吸调节练习；在手术室休息区域悬挂一些缓解疲劳的武术养生

动作指示牌。同时，在医院的候诊区、休息区等公共区域，设置富有趣味性的武术养生打卡点、清晰易

懂的动作指导牌，鼓励医务人员在工作之余利用碎片时间参与练习，逐步形成工作与养生有机融合、相

互促进的良好局面。  
(二) 以能促教——教育培训体系创新 
宣传武术养生不同功法的独特效用，以新模式增强源动力，创新针对医务人员的教育培训体系，满

足医务人员多样化的学习需求，这无疑是推动武术养生在促进医务人员健康方面发挥实效的核心环节，

只有在教学培训环节做出成效才能在后期实施中收获效果。难易、强度、理论实践分类课程体系创新，

充分考虑医务人员在年龄、性别、身体状况以及武术基础等方面的差异，根据人员类型进行适宜的类别

设定。此外，依据不同的学习需求，可开设养生功法类、心理调适类、文化传承类等多个培训模块，医务

人员可根据自身兴趣与实际需求自由选择，实现个性化学习。随后可着力建立专业的师资培养机制，保

证武术养生在医疗行业中的赓续，对拥有扎实深厚的武术养生专业知识功底的人才进行医学实践知识的

学习，对中西医学专业学生进行专业的武术养生相关内容体系补充，培养武医复合型专业人才，使他们

能够深入了解医务人员对健康的不同需求，为其提供专业、科学的培训教学指导服务。  
(三) 以联促续——院校实习合作创新 
强化多方合作，推动医院与各体育院校的协同共进，创新武医人才培养新路径，为武术养生促进医

务人员健康提供源源不断的动力保障。医疗机构积极与体育院校、科研机构建立深度合作关系，搭建实

习交流平台，为体育院校武术养生相关专业学生提供到医院实习的机会，深度参与并组织教学讲座培训

等武术养生推广活动，为医务人员甚至患者提供专业的养生功法练习方面的指导与协助。同时，可选派

院内中医领域优秀人才到各体育院校为学生讲解更偏向实践的中医学知识，使其能够及时掌握中医实践

知识，促使其思考武术养生有机结合的推进方式。通过这种双向互动的实习交流模式，有力促进不同领

域知识与技能的深度融合，为武术养生在医疗领域的可持续发展培育大量高素质的复合型专业人才切实

推动武术养生与医疗实践深度融合。 
(四) 以智促强——科技赋能武医创新 
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充分借助现代科技的强大力量，构建功能完备的大数据平台，为武术养生促进医务人员健康提供精

准、高效的全方位支持。可利用先进的可穿戴设备与高精度传感器技术，对医务人员的运动状态、睡眠

质量、心率血压等关键生理数据进行实时、动态监测。通过将这些数据与武术养生练习情况进行各方面

分析，探寻不同强度、不同类型的武术养生练习对医务人员身体健康各方面的具体影响。搭建一体化的

武术养生大数据平台，全面整合医务人员的健康信息、练习记录、教学资源等多维度数据。运用先进的

数据挖掘与分析技术，深入了解医务人员对武术养生的需求偏好、不同人群的练习效果差异等信息。通

过分析结果，优化教学内容、改进推广策略。同时，依托人工智能技术开发 AI 教学助手，通过语音与人

像视频识别，分析医务人员动作规格、监测医务人员健康指数、回答相关疑惑等，并根据医务人员的健

康数据、练习进度与大致时间安排，运用智能算法自动生成个性化的练习计划，实现智能化、精准化的

武术养生功法教学服务，全方位提升武术养生对医务人员健康促进的实际效果，助力武术在医疗领域的

广泛应用与深入发展。 

6. 结论 

医务人员长期承受高强度工作与心理压力，身心健康面临严峻挑战，而武术养生为改善医务人员健

康状况提供了有效途径。各领导与职业部门应加强对医务人员身心健康的重视程度，在日常工作中为医

务人员增加不同方式的活动或运动，来帮助医务人员放松身心。同时，应长时间、巩固式对武术养生进

行宣传，保证宣传推广的有效性。加强院社合作，通过网络平台提高影响力，为相关人才提供实习途径，

营造良好的武医结合氛围，推动武医深度融合，达到维持与促进医务人员身心健康的目的。 
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