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中医药治疗疲劳的研究进展 *
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摘要：疲劳是当代社会人类亚健康状态的最常见表现形式之一。它不易引起患者自身的关注，是严重影响人类生命质量的 "隐形

杀手 "。防治疲劳与人类的生命质量和工作效率密切相关，已引起医学界的广泛关注。中国早在东汉时期就有关于疲劳的中医学

疗法记载，而中医疗法在不断的实践中得到了丰富与发展。本文以中医药治疗疲劳为切入点，对疲劳的中医发病特点、辨证分型

进行考察，并搜集、梳理中医药治疗疲劳的内外治法，以期为中医药治疗疲劳方面的研究提供思路。
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Research Progress of Traditional Chinese Medicine
in the Treatment of Fatigue*

Fatigue has become one of the most common manifestation of human sub-health in contemporary society. This "invis-

ible killer" seldom attracts human attention, in the meantime, however, affects the quality of existence and work efficiency significantly.

The concern of finding ways to combat this disease has aroused broadly in the world of medicine. The earliest explicit recordation about

fatigue of traditional Chinese medicine traces back to Eastern Han Dynasty, and TCM therapies have been enriched and developed

through continuous practice. In this paper, the authors focused on TCM treatments of fatigue, investigated the theory and syndrome dif-

ferentiation of TCM related to the characteristics of fatigue and concluded the internal and external TCM treatments of fatigue. The ideas

for further research into TCM treatments of fatigue were provided.
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前言

疲劳的发病率高且不易引起患者自身的关注，随着生活节

奏的加快，工作压力的增大，疲劳已成为当代社会中很常见的

一种状态[1]。研究发现，有大于 50%的人们会感到疲劳，其中大

于 33.3%的人们明确表示疲劳对生活质量和工作效率有严重

的影响[2]。因此，近年来对于缓解疲劳状态的研究层出不穷。查

阅文献时，发现大量关于慢性疲劳综合征(Chronic fatigue syn-

drome，CFS)的相关研究，两者十分相似，但实则有巨大差别。

因疲劳严重影响人类生命质量与工作效率，世界卫生组织

将疲劳列为 "21世纪危害人类健康的主要因素之一 "。因此，如

何防抗这一 "隐藏杀手 "与人类的生命质量和工作效率密切

相关，从而引起医学界的广泛关注。

中医学很早就有关于疲劳的记载，中医疗法也在不断的实

践中得到了丰富与发展，其具有毒副作用低、效果明显等优势。

如今在中医理论指导下形成的中医疗法如中药方剂、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，

受到国内外学者的广泛重视。本文从中医内、外治法梳理了以

上方法治疗疲劳的作用机理与疗效，以期通过多种方法对全身

功能、主要脏腑进行调节。

1 关于疲劳

1.1 疲劳的定义

现阶段，国内外对疲劳并没有确定统一的标准定义。1982

年第五届国际运动生物化学会议中提出:疲劳是指躯体在生理

活动过程中不能开始或持续某一特定强度的活动状态[3]。2004

年，Lancet上发表的一篇文章提出相似的定义：疲劳是指开始

或维持随意活动出现障碍的情况[4]。Nature如此阐释疲劳：疲劳
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表现为身体无力感或精神的极端疲倦 (http://www.nature.

com/subjects/fatigue)。从医学上讲，疲劳是一种生理及心理现

象，是由于过度或持久劳累而导致身体不适及工作效率减退，

常见的表现有精神疲倦，注意力不集中，反应迟钝，健忘，情绪

低落，工作效率明显降低等，是一种身体不适的主观感受[5,6]。在

研究中，根据不同的诱因和症状侧重点将疲劳划分为：心理疲

劳和躯体疲劳、中枢疲劳和外周疲劳、认知疲劳和运动疲劳、主

观疲劳和客观疲劳、整体疲劳和局部疲劳 5组[7]。通过今年文献

整理发现，原发性疲劳最常见的分类为躯体疲劳（肌肉疲劳）、

心理疲劳（精神疲劳或脑力疲劳）、视觉疲劳及听觉疲劳[8]。

1.2 疲劳与慢性疲劳综合征

慢性疲劳综合征(Chronic fatigue syndrome，CFS)是一种慢

性持续性疲劳，是一种病理状态，其症状有疲劳，或伴随记忆力

下降或注意力不集中、咽喉肿痛、淋巴结大、肌肉酸痛、没有红

肿的多关节疼痛、其他形式的头痛、不能解乏的睡眠、运动后的

疲劳持续超过 24 h等症状[9]。即慢性疲劳综合征是一种病理状

态，而疲劳是一种生理状况下的功能下降，是身体不适的主观

感受，而非严格的疾病。在机体处于疲劳状态时进行干预，调整

生理功能，可以阻断其向慢性疲劳综合征发展。

2 中医治疗

中医学很早就有关于疲劳的记载，《黄帝内经》[10] 中多用 "

倦 "、"解堕 "、"困薄 "、"四肢不举 "、"四肢不用 "等词语来描

述。"疲劳 "一词始见于《金匮要略·血痹虚劳病脉证并治第六》
[11]"夫尊荣人骨弱肌肤盛，重因疲劳汗出。""疲劳 "一词在中医

古代文献通常被称作 "罢极 "、"疲极 "、"倦怠 "、"困薄 "等而

多有出现。从古代发展至今，中医理论指导下形成的中医疗法

在调整机体功能方面有自己独特的优势，并综合多种辨证法在

治疗疲劳的实验与临床研究中取得了确切疗效。

2.1 中医内治法

内治法是指通过口服药物治疗疾病的方法。《内经》[10]中所

说的 "毒药攻其中 "，指的就是口服药物。

2.1.1 复方 中医认为的发生与脏腑和气血的关系最为密切。

其中，疲劳的中医脏腑病位以脾胃为主，其次为肾与膀胱以及

肝胆；疲劳的气血病机以气病病机为主，以气虚为主，其次为气

滞，其次为气血两虚[12]。王天芳等[13]通过临床辨证归纳，总结出

疲劳在中医疲劳的病位类证候要素分别为肝、脾、肾，病性类证

候要素多为气滞、气虚、热(火)盛。总结出的辨证分型多为肝郁

脾虚证、肝气郁结证、肝火炽盛证；袁保丰等[14]认为以心脾两虚

兼肝郁证型最为常见，而疲劳日久必会导致肾虚。

《素问·六节藏象论篇》[10]云："肝者，罢极之本。"说明肝主

筋的活动，能够耐受疲劳。肝主输泄、调畅气机，喜条达而恶抑

郁。现代生活节奏快、压力大，精神焦虑紧张，从而导致肝气郁

结。肝气不舒，则肝藏血之功能受到影响。《素问·五脏生成》[10]

中云："肝受血而能视，足受血而能步，掌受血而能握，指受血而

能摄。"肝血不充，无法荣养周身筋脉，故见运动不利，"体重烦

冤 "[10]。另一方面，肝藏魂，肝血不足，魂无所藏，可致睡眠障碍，

从而影响全身脏腑功能，久则加重疲劳状态。

《金匮要略·脏腑经络先后病脉证第一》[11] 中云："见肝之

病，知肝传脾，当先实脾。"说明肝脾密切相关，肝气横逆，克伐

脾土，导致脾的功能出现问题。脾主四肢，《脾胃论·脾胃脏衰

论》[15]中记载："病脾则怠惰，嗜卧，四肢不收。"脾主为后天之

本，气血生化之源，脾脏受损，则无法运化水谷精微，气血生化

乏源，进而导致疲劳的发生。

肾为先天之本，肾中藏元阴元阳,是维持人体各项生命活

动正常进行的重要保证。肾藏精，是化生气血的根源。《万病回

春·虚劳篇》[16]有云："世人不知百病生于肾。"肾主骨生髓，肾精

充足，则髓有所生，骨有所养，肢体强劲有力；反之，肾精亏虚，

则肢体无力，腰膝酸软。

肝郁脾虚证：临床可见胸胁胀满窜痛，腹胀纳呆，腹痛欲

泻，泻后痛减，或便溏不爽，肠鸣矢气，兼见善太息，情志抑郁，

或急躁易怒，舌苔白，脉弦或缓[17]。治疗上应疏肝理脾。方剂为

逍遥丸。薛银萍等人[18,19]通过临床研究证明：口服逍遥丸治疗

后，亚健康患者的疲劳评定量表（Fatigue assessment instrument，

FAI）评分均较治疗前有明显降低且数值接近正常健康人对照组。

肝气郁结证：临床可见胸胁、少腹胀满疼痛，走窜不定，情

志抑郁，善太息，妇女可见乳房胀痛、月经不调、痛经、闭经，苔

薄白，脉弦[17]。治法为疏肝理气，治疗方剂为柴胡类方。药理学

研究表明，柴胡类方可使多重慢性应激下大鼠中枢神经元端粒

酶活性得到恢复，而具有抗疲劳的功效[20]。

肝火炽盛证：临床可见头目胀痛，眩晕，面红目赤，口苦口

干，急躁易怒，失眠多梦，耳鸣耳聋，或耳痛流脓，或胁肋灼痛，

或吐血、衄血，大便秘结，小便短黄，舌红苔黄，脉弦数[17]。治疗

宜清肝泻火，未有参考文献提及方剂。

肾阴虚证：临床可见腰膝酸软而痛，眩晕耳鸣，失眠多梦，

形体消瘦，潮热盗汗，五心烦热，咽干颧红，男子阳强易举，遗精

早泄，女子经少经闭，或见崩漏，舌红少苔或无苔，脉细数[17]。治

宜滋补肾阴，方用六味地黄汤。六味地黄汤可以通过提高运动

大鼠肝糖原含量，改善自由基代谢，提高血睾酮水平，抗运动性

疲劳[21]。一贯煎可滋养肝肾，疏肝理气，一贯煎及其加减方主要

影响激素水平，具有维持 T/C比值的药效作用；具有降低皮层

NE、5-HT，升高 DA含量的作用，从而对于疲劳皆有一定疗效[22]。

复方红景天，组成为红景天、黄精、枸杞、当归、五味子、肉苁蓉，

作用为补肾活血。实验表明，本方能够促进小鼠劳后体内的代

谢产物 LA、BUN、MDA等的清除以及调节体内与能量代谢有

关的酶活性来达到缓解肌体疲劳的目的[23]。邹勇等人[24]通过文

献研究发现，二至丸具有一定的抗疲劳的作用。

脾气虚证：临床可见不欲食或纳少，腹胀，食后胀甚，便溏，

神疲乏力，少气懒言，肢体倦怠，或浮肿，或消瘦，或肥胖，面色

萎黄，舌淡苔白，脉缓或弱[17]。治疗健脾益气，方如补中益气汤。

补中益气汤[25]能够提高血清 GSH-PX、SOD的活性，降低 MDA

水平，提高机体抗疲劳能力。季晓等[26]通过小鼠负重游泳实验，

证明复方刺五加，组成为由刺五加、黄芪和明党参，可显著延长

力竭时间。牛森[27]研究发现自拟方，药物主要包含丹参、黄芪以

及山药等十八味，此制剂对丘脑 5-HT含量、5-HIAA、多巴胺

(DA)、力竭时间具有重要影响，对运动性中枢疲劳恢复具有较

大影响。韦枫等[28]证明主要成分为红景天、白术、西洋参的中药

复合制剂可以有效提高小鼠运动时长，提高 10 d每天 40 min

游泳的小鼠脑中的多巴胺含量。

气血两虚证：临床可见神疲乏力，少气懒言，自汗，面色淡

白或萎黄，面色淡白或萎黄，口唇、眼睑、爪甲颜色淡白，头晕目
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眩，心悸失眠，形体消瘦，肢体麻木，月经量少色淡，愆期甚或闭

经，舌质淡白，脉弱或虚[17]。治宜补益气血，方用八珍汤。八珍加

肉桂补骨脂汤通过调节中枢神经递质指标 DA、5-HT来延缓或

消除运动中枢疲劳的发生[29,30]。保元汤出自于明代魏直的《博爱

心鉴》，动物实验证明，本方能改善机体能量供给，清除机体堆

积乳酸，同时可以对神经递质 5-HT和 GABA产生有益的影响

从而延长大鼠大鼠力竭游泳时间[31]。

除上述证型外，还有益气养阴的 "复方生脉饮 "，研究证明

本方能提高小鼠游泳耐力，提高血红蛋白含量，提高肌组织乳

酸脱氢酶活性[21]；益气活血的代表方剂补阳还五汤，能降低运

动性疲劳模型大鼠血 BUN/LDH及肌肉组织MDA水平，提高

谷胱甘肽过氧化物酶（GSH-Px）、SOD活性，使大鼠力竭游泳时

间明显延长[32]。由巴豆霜、全蝎、莱菔子、生枣仁、炒麦芽、怀牛

膝、三七、琥珀组成的消积安神散，可延长小鼠游泳时间，显著

降低乳酸浓度，降低血肌酸激酶浓度[33]。

2.1.2 中成药 因生活的快节奏，及汤剂煎服不便，或口感不

佳，大多人更希望可以服用方便快捷的剂型而达到治疗的效

果。中成药可以满足人们的这一需求。

脾气虚证：《金匮要略》[11]云 "虚劳诸不足，风气百疾，薯蓣

丸主之。"薯蓣丸具有调理脾胃的作用，临床研究证明薯蓣膏能

明显改善疲劳性亚健康患者的疲劳症状、生活质量和免疫功

能，对疲劳的改善有较好的远期效应[34]。

气血两虚证：生精补血口服液，处方由人参、黄芪、麦冬、五

味子、当归等八味中药组成，具有补益气血的作用。可通过调控

下丘脑 -垂体 -肾上腺轴，调节相关激素分泌，达到抗运动疲

劳，提高运动能力的作用[35]。

气虚证：鹿鼎丸含有人参总皂苷和粗多糖两种活性成分，

陈玉满等[36]通过小鼠负重游泳实验，证明口服鹿鼎丸使小鼠肝

糖原含量明显升高，负重游泳时间显著延长。

肾阳虚证：深海龙丸由海龙、海马、人参、鹿茸、肉苁蓉、当

归、枸杞等提取有效成分配制而成，洪涛等[37]通过服药训练实

验，证明服用深海龙丸可使青少年递增负荷运动的最大工作时

间和最大工作负荷量明显提高，定量负荷工作和最大负荷工作

时的心率和血乳酸指标亦有明显提高。复元丹由 Cs-4（蝙蝠蛾

拟青霉）、党参、山药、茯苓等组成，石和元等[38]通过小鼠力竭游

泳实验，证明使用复元丹进行灌胃后小鼠力竭游泳时间显著延

长，小鼠游泳时产生的血清尿素氮含量降低，肝糖原和肌糖原

储备显著提高。

此外，从汤剂中衍生出来的中成药如：逍遥散、小柴胡汤、

六味地黄丸、八珍片等，也具有一定的抗疲劳效果。

2.1.3 单味药 根据疲劳的发生机制，并结合动物实验，表明

补益类、清热类与疏肝理气类中药可以通过加强机体抗氧化,

清除自由基及减少机体由于疲劳引起的代谢产物堆积对疲劳

有一定的疗效[39,40]。

补益类中药可针对脾虚、肝肾不足等证型进行治疗。人参

能 "大补元气、生津止渴、增强机体耐受力 "，人参中的人参皂

甙 Re及人参总皂甙均可对下丘脑神经递质含量产生影响，从

而达到抗运动性疲劳效应[41]。红景天益气活血有助于机体在运

动时维持身体的正常机能，提高运动耐力；能提高工作持续时

间，使血压、心率维持正常等，其机理可能为红景天及时清除机

体疲劳时产生的代谢产物和加快机体内能量储备[21,23,42]。刺五加

益气健脾补肾，具有延长小鼠力竭游泳时间，起到抗运动性疲

劳作用；同时，也能缓解因睡眠剥夺导致的中枢疲劳[43]。阿胶补

血，对骨组织、钙代谢、抗疲劳等有很好的作用，机理可能与其

主要成分中的蛋白质有关。其蛋白质，属动物类胶原蛋白，对人

体有亲和力，对补阴养血有特殊的作用[44]。沙苑子补益肝肾，研

究其可以影响海马、间脑脂肪族 EAA，IAA含量及 Glu/GABA

比值，延缓中枢神经疲劳的发生，提高大鼠抗疲劳水平[45]。石斛

滋阴补肾，研究中铁皮石斛和霍山石斛各剂量组能明显提高阴

虚小鼠力竭游泳时间，降低小鼠血清 FFA、TG，增加肝糖原和

肌糖原含量[46]。牛大力滋补肾阴，水煎液的三个剂量组均能显

著延长小鼠负重力竭游泳的时间，呈一定的量 -效关系[47]等，多

糖、生物碱、香豆素为其主要活性成分，其可能是通过增加能源

物质，调节内分泌系统,增强抗氧化,减少自由基生成，清除代谢

产物堆积，增强免疫功能等途径达到抗疲劳的效果。

清热类中药可针对肝火炽盛等证型，与清除自由基有着密

切的关系。白花蛇舌草清热解毒，其中提取的多糖成分能显著

延长游泳小鼠的力竭游泳时间，提高肝糖原和肌糖原贮备，降

低血清MDA水平，提高血清 SOD水平，延缓疲劳的发生[48]。花

粉清热生津，可促进机体耐力提高[14]。周细根[49]研究发现饲喂野

生马齿苋水提液明显延长小鼠的游泳至力竭的时间，而且呈现

剂量依赖性。马齿苋清热解毒，其多糖成分具有改善机体胰岛

素敏感性和调节血脂紊乱的作用、抗氧化作用、抗衰老作用和

抗菌作用等[50-52]。

疏肝理气类药物，可针对肝气郁结，肝郁脾虚等证，研究表

明疏肝类药物可改善甲状腺轴功能紊乱的作用，改善疲劳症

状[53]。但目前对于单味药相关的临床及实验研究较少，有待进

一步探索。

2.2 中医外治法

中医外治法即是运用非口服药物的方法，通过刺激经络、

穴位、皮肤、黏膜、肌肉、筋骨等以达到防病治病为目的一种传

统医学疗法[54]。

2.2.1 针刺 袁权、贺智倩等[55,56]通过实验发现电针肾俞、足三

里改善大鼠的疲劳状态，及自发活动昼夜情况。李梦堂等[57]认

为针刺具有抗运动性疲劳作用，在股四头肌运动性疲劳恢复效

果上浮刺优于直刺，可能与改善肌肉电生理有关。

2.2.2 艾灸疗法 灸法是利用易点燃的材料和某些药物，烧灼

穴位，凭借温热刺激，通过经络的作用，来调整机体的生理失

衡，达到治疗和保健的一种外治方法。艾灸具有双向调节，无副

作用，简便易行，安全高效的特点[54]。邬卓文等[58]发现艾灸组在

力竭游泳方面各个时长均明显长于模型组。赵霞等人[59]证明艾

灸命门和足三里对运动性疲劳的恢复有很好的作用。

2.2.3 按摩 刘强[60]发现经过推拿后运动员上肢三角肌前束

MPF下降程度减少，说明推拿可以减弱疲劳程度。通过研究得

知，运动后点穴、按压和揉捏阳陵泉、足三里，可加速运动后恢

复消除疲劳。其中，可以与阴陵泉，三阴交配合具有加快血液微

循环，加强代谢废物排泄之作用，促进机体康复[61,62]。按压和揉

捏足少阳胆经风市穴、血海穴、梁丘穴、阳市穴能有效减轻运动

疲劳后的肌肉酸痛情况和疲劳程度，促进疲劳的恢复[62,63]。

2.2.4 耳穴压豆法 《灵枢·口问》[64]提到："耳者，宗脉之所聚
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也。"中医学认为耳穴与人体经络气血密切相关。最近热门的 "

生物全息律学说 "是张颖清教授对于耳针作用原理的阐述[65]。

总之，耳穴具有调节神经平衡、调节气血阴阳、强身壮体等功

能。胡友樾[66]发现，耳穴贴压治疗可以提高人体的耐缺氧能力

和恢复速度，从而在一定程度上增强了人体的体质，提高了人

体对运动性疲劳的耐受性，加快清除代谢废物，改善运动性疲

劳症状。

2.2.5 芳香疗法 芳香疗法是指用气味芳香的药物制成适当

的剂型，作用于全身或局部以防治疾病或保健的方法[67]。李芷

悦等[68]通过临床研究发现复方精油（薄荷精油、甜橙精油、迷迭

香精油及丁香精油）对心理疲劳有显著的干预作用，对躯体疲

劳也有显著的改善作用，能够提高疲劳躯体活动水平。

2.2.6 足浴 消疲汤、补气活血祛湿等方药煮水足浴治疗运动

性疲劳的应用研究，研究表明中药足浴对运动疲劳恢复具有积

极作用，能舒筋活血、解除肌肉酸痛及僵直，并促进乳酸、尿素

等的排泄等[61]。冯烨等[69]认为人参养荣汤足浴具有抗疲劳和抗

应激作用。

3 其他疗法

健身气功八段锦能够提升机体免疫力和肌肉力量，调节改

善各脏腑功能，进而延缓运动性疲劳的发生[70]。还可通过药食

两用中药如:人参、枸杞子、山药、茯苓、蜂蜜、枣、黄精、肉桂、当

归、龙眼肉等通过饮食来缓解和治疗疲劳[71]。此外，通过综合疗

法，如羌医验方配合推拿理疗[61]，穴位按摩结合中药足浴[60]等对

疲劳皆有不错疗效。

4 小结与展望

综上所述，疲劳是一种对人类健康的影响日益加大的亚健

康状态，因此对疲劳的预防直接关系到生活质量及工作效率。

学者们通过研究，发现通过中医内外治法的多种方式可改善疲

劳状态，并且阐释了部分机制。目前存在的不足之处有：疲劳未

有明确定义且生物学机制研究尚未完善；同时缺乏统一标准的

量表，缺乏证明疗效的 "金标准 "。这给当前对疲劳的研究和治

疗带来困难，这可能是导致相关文献有所不足的原因之一。希

望能结合日益发展的基础医学理论，进一步探索疲劳相关的生

物学机制，形成较有效的评测量表。并且运用中医辨证论治思

路和多样的特色治疗手段，进一步防抗疲劳，阻断其向慢性疲

劳综合征发展，并且改善和提高人们的生活质量。
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