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从肝郁脾虚论治长航疲劳

李儒婷，王若冲，马　捷，李　杰，李　峰

（北京中医药大学中医学院，北京　１０２４８８）

［摘要］长航疲劳是由于航海特殊的工作生活环境与工作内容导致的躯体、精神疲劳，负面情绪产

生，思维能力下降等身心疲劳症状。长航疲劳病因多为饮食不节、劳力过度、忧思谋虑与昼夜颠倒，

主要证型为肝郁脾虚证，表现为乏力、忧郁、神疲与神劳，以疏肝健脾治疗长航疲劳具有可行性。
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　　长航疲劳是指海上长期航行过程中，由于过度

的工作负荷、紧张的心理因素、恶劣的环境等引起的

作业效率明显降低的一种疲劳状态，包括肢体乏力、

精神倦怠、忧郁、健忘、反应迟钝、注意力无法集中等

临床表现［１２］。近年来长航人员的各种疲劳自觉症

状总发生率为８６．０％，已成为导致长航人员作业效

率降低的主要原因［３］。由于其病因病机的复杂性及

临床表现的多样性，长航疲劳的发病机制尚不明确，

故临床尚无针对性药物，治疗主要依靠心理及生活

方式干预措施，如心理治疗、运动疗法［４５］。中医对

疲劳的认识具有深厚的理论基础，在防治疲劳方面

已显示出独特的优势，如中药方剂、针刺、艾灸、按摩

等在治疗疲劳的实验与临床研究中取得了确切疗

效［６］。目前对于疲劳亚型中的长航疲劳研究尚不完

善，缺乏对其中医理论内涵、主要证候类型的研究，

因此尚未形成系统诊疗思路。笔者对长航疲劳的中

医病名归属、病因病机等进行讨论分析，发现长航疲

劳的主要证型是肝郁脾虚，可从肝脾进行论治。

１　长航疲劳的中医病证归属

中国有悠久的航海历史，航海中医药学与航海

事业联系紧密，伴随着航海实践逐步形成并不断完

善。春秋时期中国已有在航海军旅中配备医务人员

的记载［７］，秦汉直至明清均可见到中医药保障航海

乘员健康的考古学材料或文字记录［８］。中医对长航

疲劳这一病名没有确切的描述，但可依据历代航海

记录中对长航遇到的困难与船员出现的疲劳症状的

描述，从病因、病机及症状的不同角度进行论述。

基金项目：国家自然科学基金项目（８１８７４４２８）

作者简介：李儒婷（１９９８），女，硕士研究生

通信作者：李峰（１９６６），男，博士，教授，博士研究生导师，

１５７５０５４６８８＠ｑｑ．ｃｏｍ

　　首先，长航疲劳的诸多症状可与“乏力”进行联

系。“乏力”指疲乏无力的表现［９］３３９，在古代文献中

多指肢体的无力感［１０］。长航期间因饮食不节和劳

力过度导致船员乏力。长期航行中，船员的饮食结

构单一，进食不规律，还面临船只颠簸带来的呕吐、

厌食等考验。《使琉球录》言：“至于颠仆呕逆，小小

困顿，海舶之常。”诸多饮食不节因素对脾胃功能造

成一定负面影响［１１］，使船员脾胃病频发［１２］，因而乏

力，正如《诊法通论·四诊心法要诀》言：“脾主四肢，

故病则倦怠乏力也”。长航期间工作压力大，强度

高，船员体力消耗过度且无法得到及时补充，由此引

起全身酸软无力、体力不足等长航疲劳症状可与“乏

力”相对应。

其次，长航疲劳还包括精神疲惫与健忘、反应迟

钝的症状。长航船员工作时间长且工作内容复杂，

“兼以风涛之险，日惊于心”［１１］，需要精神高度集中，

加之工作安排往往昼夜颠倒，对精神消耗更大，因此

常常谋虑太过。《类经·刚柔失守三年化疫之刺》：

“思则神劳。”陶弘景所撰《养生导引秘籍·养生肤

语》中提及“心动则神疲”，指出“神疲”“神劳”是由精

神操劳导致。《内经知要·病能》云：“精竭者神疲，

故嗜卧。”“神疲”即自觉精神困倦的症状［９］１３４７。《灵

枢·大惑论》：“神劳则魂魄散，意志乱”，指出神劳会

出现精神涣散，思维混乱，认知能力下降的表现，故

可将“神疲”“神劳”与长航疲劳的精神倦怠、认知思

维能力下降方面的表现相对应。

最后，长航疲劳还会产生负面情绪［１３］。由于船

只远离陆地，船居生活闭塞、压抑、单调、艰苦，长期

远离亲朋，诸多忧思无处倾诉发泄。故常有船员产

生忧愁、抑郁的消极情绪［１４］，这些表现可与中医“忧

郁”进行对应。《景岳全书·论情志三郁证治》将情

志抑郁所致的３种郁证分为怒郁、思郁、忧郁。其中
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“忧郁”多因悲忧过度所致［９］９１２。《景岳全书·郁证》

云：“又若忧郁病者……此多以衣食之累，利害之牵，

及悲忧惊恐而致郁者……此其戚戚悠悠，精气渐有

消索，神志不振，心脾日以耗伤。”忧郁会出现情绪低

落、悲哀难过的表现。

可见，尽管中医古籍中未有“长航疲劳”这一病

名，但根据其饮食不节、劳力过度、昼夜颠倒、谋虑与

忧思的病因及临床表现，可将其归为中医“乏力”“神

疲”“神劳”“忧郁”等范畴。从中医理论出发，系统分

析长航疲劳的中医病证归属，对于其中医证候以及

临床治疗方法的确定都有着重要意义。

２　肝郁与长航的关系

主疏泄是肝的主要功能之一，指肝气具有疏通

畅达全身气机，促进全身精血津液的运行输布、脾胃

之气的升降、胆汁的排泄以及调畅情志等作用。

《素问·灵兰秘典论》曰：“肝者，将军之官，谋虑

出焉。”肝升发疏泄之性与决断、谋虑等密切相关。

长航工作面临远离陆地、通讯不便、航行随时会遇到

危险等问题，船员长期处于紧张状态，脑力消耗极

大，谋虑太过而长久不得宣泄，从而导致肝郁气结。

长航人员长期远离家人、亲友，缺乏社会支持，

时时担忧自身安全，以致忧思重重。《素问·举痛

论》：“思则心有所存，神有所归，正气留而不行，故气

结矣”，肝喜条达舒畅而恶抑郁，思虑过度，气结于

中，肝的疏泄功能减退，则肝气郁结。

肝主疏泄的昼夜生理节律对生命活动具有重要

的意义，与许多疾病的发生密切相关。研究［１５］表

明，肝气疏泄的昼夜节律变化相应地影响血液的运

行与分布。长航期间由于工作需要和各种外界因素

的影响，昼夜节律常常被打破，如在长期远航中常需

要有船员２４ｈ值班，故部分船员夜间执勤而白天休

息；航行中的演习，靠港离港等时间短、任务重，船员

的睡眠经常被打断而继之以繁忙的工作；跨洋航行

穿越时区会打乱正常生物钟，从而影响船员的睡眠

质量；再如噪声、震动、横摇等均会使船员不能安稳

入睡。中医认为，夜间１１点至凌晨１点为肝经运行

之时，长期昼夜颠倒会导致肝失疏泄，无法正常调节

气机和情志，最终导致肝气郁滞。

由此可见，长航疲劳的发生与肝的疏泄功能失

调有着密切的联系，长期航行中船员谋虑太过，忧思

交杂，昼夜颠倒，从而致使肝郁。

３　脾虚与长航的关系

《素问·经脉别论》：“饮入于胃，游溢精气，上输

于脾，脾气散精，上归于肺，通调水道，下输膀胱，水

精四布，五经并行。”脾主运化，具有将饮食水谷转化

为水谷精微，将精微物质吸收并转输到全身脏腑的

生理功能，是整个饮食物代谢的中心环节，也是后天

维持生命活动的主要来源。

长航由于环境的特殊性，淡水补给不足，饮食结

构单一，且多以冷冻食品为主，只有在停港靠岸才能

进行新鲜食材的采购，造成饮食不适度、饮食不合时

宜、饮食无节律，而船体摇晃产生的晕船反应也会影

响脾胃功能。清代何梦瑶《医碥》：“舟车之摇撼……

能扰动胃气而致呕。”饮食不节在不同层面影响脾胃

运化功能，使脾胃失司，脾气虚损。

忧思伤脾，艰苦的生活条件加上睡眠欠佳和长

时间远离亲朋，安全得不到保障而产生的思虑，也会

进一步导致脾气受损。脾在志为思，思即“思虑”，属

情感范畴，与认知范畴的“思维”“思考”等概念有

别［１６］。脾胃为气机升降之枢纽，“升降息，则气立孤

危”（《素问·六微旨大论》）。思虑太过易妨碍脾气

的运化功能，致使脾胃之气结滞，无以转运水谷，灌

溉四旁，导致脾胃生机受抑，气结而虚。正如李东垣

在《脾胃论》中提出：“先由喜怒悲忧恐为五贼所伤，

而后脾气不行，劳役饮食不节继之，则元气乃伤。”

《脾胃论·脾胃胜衰论》：“形体劳役则脾病。”艇

仓空间狭窄，在高强度作业时腰背肢体扭曲不舒展

会增加相应关节肌肉负担，加之过大的劳动强度、过

长的工作时间都易耗气，使长航人员脾虚更甚。

总之，长航期间的饮食不节、思虑太过、劳力过

度使船员脾的生理功能出现异常，主要影响脾的运

化功能，表现为脾虚证。

４　从肝郁脾虚论治长航疲劳的意义

长航中肝气郁滞的影响主要体现在情绪方面。

《灵枢·本神》：“愁忧者，气闭塞而不行。”忧郁的关

键在于气机不畅。长航人员肝主疏泄功能失常，影

响气机的运行，出现抑郁、忧愁等不良情绪，成为长

航疲劳的典型症状。

《脾胃论》：“内伤脾胃，百病由生。”脾虚会引起

长航疲劳的一系列表现。首先，脾气虚损会使脾失

健运、精气血生化不足。《灵枢·本神》：“脾气虚则

四肢不用。”化源不足，骨骼肌肉失去精微物质的充

养即会出现肌肉酸痛、乏力等症。《脾胃论·三焦元

气衰旺》：“上气不足，脑为之不满……皆由脾胃先

虚，气不上行之所致也。”若脾虚不能正常运化水谷

精微，脑髓的生化之源不足，神志充养不当，则可导

致记忆力下降、学习能力降低。其次，“清阳实四肢”

（《素问·太阴阳明论》），四肢的营养输送依赖于清
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阳的升腾宣发。清阳不升，布散无力，则四肢营养不

足，也可导致肢体倦怠无力。脾气虚弱致使清阳不

升还会导致“上气不足”，头面部不得精气之滋养而

见头晕目眩、精神疲惫。最后，脾失健运，水液代谢

失调，湿邪停滞体内，阻遏气机、留滞经络，可导致头

身困重、四肢酸痛。而湿浊困阻也会进一步阻碍水

谷精微的升散，加重目眩神疲。以上均是长航疲劳

的典型症状。

肝与脾生理功能密切相关，主要表现为疏泄与

运化的相互为用。肝主疏泄，调畅气机，而脾胃是脏

腑气机升降的枢纽，肝之疏泄条达既可助脾运化，使

清阳上升，又可助胃受纳腐熟，使浊阴下降。病理方

面，肝脾亦可相互影响，木旺易乘土，土壅则木郁。

《血证论·脏腑病机论》：“木之性主于疏泄，食气入

胃，全赖肝木之气以疏泄之，而水谷乃化；设肝之清

阳不升，则不能疏泄水谷，渗泄中满之证，在所不

免。”现代研究［１７］发现，肝气郁结可影响胃电、胃肠

平滑肌张力及单胺神经递质水平，从而抑制胃肠动

力而出现消化不良症状，进一步证实肝脾功能的密

切联系。在临床实践过程中，肝脾同治也是一种行

之有效的治疗方法［１８］。长期航行中，船员因昼夜颠

倒，谋虑过度，忧思交杂造成肝失疏泄，气机郁滞，影

响脾胃之气的升降，以致脾失健运，而劳力过度、饮

食不节所引起的脾虚不运又会使肝失疏泄、肝失条

达，故出现情志抑郁。岳健［１９］对１１０例长航后人员

进行中医证候测评，发现长航官兵出现的中医症状

均与肝脾相关，较常见的中医证候为肝郁脾虚证，印

证了疏肝健脾法治疗长航疲劳的必要性。

综上所述，长航疲劳食少纳呆、四肢倦怠、情志

不舒的表现均属于肝郁脾虚证范畴，且二者常相互

影响，使长航疲劳进一步加重，可运用肝脾同治、疏

肝健脾之法。

５　结论

长航疲劳是指海上长期航行过程中由于训练任

务重、职业风险大、工作环境封闭、饮食单调、文化活

动受限和生活作息不规律等因素所引起的身心疲劳

现象，具体表现为躯体疲劳乏力、抑郁、精神疲惫、学

习能力下降等。中医学在疲劳等身心疾病方面有着

独特的认识和丰富的临床实践经验，运用药膳、八段

锦、中药复方等多种治疗方法治疗长航疲劳均取得

一定效果［１５］。

长航疲劳症状可归属为中医“乏力”“神疲”“神

劳”“忧郁”范畴，病因与饮食不节、劳力过度、忧思谋

虑、昼夜颠倒有关，主要病机为肝郁脾虚，治疗可采

用肝脾同调、木土兼治、疏肝健脾之法。
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