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药物成瘾是一种复杂的慢性尧复发性脑部疾病咱1暂袁长期使

用毒品会对大脑造成损坏袁影响神经递质的平衡袁从而破坏情

绪调节系统遥 强制戒毒隔离人员心理健康问题普遍存在袁如焦

虑尧抑郁等负向情绪和睡眠障碍等问题咱2暂袁甚至可能出现自杀

等严重后果遥
在药物戒断期间袁成瘾者经常会出现焦虑尧抑郁等精神症

状袁这些负性情绪可能会增加戒除药物的难度遥 一项针对苯丙

胺类成瘾者戒毒治疗的随访研究表明咱3暂袁吸毒人员在治疗出院
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不同运动对女性MA依赖者稽延期情绪及用药渴求的影响
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摘 要院 长期滥用药物会影响大脑神经递质的平衡尧破坏情绪调节系统袁本实验针对不同运动方式对女

性甲基苯丙胺(MA)依赖者焦虑尧抑郁尧用药渴求的影响袁探究运动戒毒的实践价值遥 选取 40 名 MA 依赖

者作为研究对象袁分为瑜伽尧冥想尧体能尧对照组袁运动干预前后采用叶抑郁自评量表曳渊SDA冤尧叶焦虑自评量表曳
渊SAS冤尧叶视觉模拟评分表曳(VAS)进行测量评估遥 1)女性 MA 依赖者焦虑尧抑郁评分显著增加( <0.05)曰2)
12 周运动干预后袁瑜伽尧体能组焦虑尧抑郁情绪改善袁表现为焦虑尧抑郁评分极显著下降( <0.01)袁冥想组抑郁

评分极显著下降( <0.01)袁焦虑评分显著下降( <0.01)曰3)12 周运动干预后袁瑜伽尧体能尧冥想组 VAS 得分极显

著下降( <0.01)遥 1)稽延期女性 MA 依赖者情绪不稳定袁焦虑尧抑郁情绪明显曰2)3 种训练方式能够有效改

善女性 MA 依赖者焦虑尧抑郁负面情绪袁瑜伽尧体能训练的改善效果显著优于冥想训练曰3)冥想尧瑜伽尧体能均

能改善女性 MA 依赖者用药渴求袁减少复吸遥
关键词院 瑜伽曰冥想曰甲基苯丙胺依赖者曰焦虑曰抑郁
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Effects of Different Exercise on Emotions and Drug Cravings in Women with Metham鄄
phetamine Dependence During Protracted Abstinence
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Abstract院 Objective Long-term drug abuse affects the balance of neurotransmitters in the brain and disrupts the emotion regulation
system. This experiment explores the practical value of exercise detoxification by targeting the effects of different exercise modalities on
anxiety袁 depression袁 and drug craving in female methamphetamine(MA) dependent individuals. Methods Forty MA dependent individ鄄
uals were selected as study subjects and divided into yoga袁 meditation袁 physical fitness袁 and control groups袁 which were measured and
assessed using the Self-Depression Rating Scale(SDA)袁 Self-Anxiety Scale (SAS)袁 and Visual Analogue Scale(VAS) before and after
the exercise intervention. Results Anxiety and depression scores were significantly increased in female MA-dependent individuals( <
0.05). After 12 weeks of exercise intervention袁 anxiety and depression improved in the yoga袁 physical fitness group袁 as evidenced by a
highly significant decrease in anxiety and depression scores( <0.01)袁 a highly significant decrease in depression scores in the medita鄄
tion group ( <0.01)袁 a significant decrease in anxiety scores( <0.01)袁 and the VAS scores of yoga袁 physical fitness and meditation
groups decreased extremely significantly( <0.01). Conclusion The female MA dependents with delayed delay were emotionally unsta鄄
ble袁 and their anxiety and depression were obvious. The three training methods can effectively improve the anxiety and depression of
female MA dependents袁 and yoga and physical training are significantly better than meditation training. Meditation袁 yoga and physical
fitness can improve the craving for drugs and reduce relapse of female MA dependents.
Keywords院 yoga曰 meditation曰 methamphetamine dependence曰 anxiety曰 depression
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后普遍存在一定程度的负性情绪袁主要表现为焦虑尧抑郁等精

神症状遥 此外袁研究显示袁长期滥用甲基苯丙胺会破坏神经递

质和相关神经回路的结构和功能袁 导致成瘾者出现情绪加工

障碍袁难以体验开心等正性情绪袁而抑郁尧焦虑则成为他们的

主要情绪体验咱4暂遥 在强制隔离戒毒所中袁苯丙胺成瘾者的抑郁

症状较为严重袁且发现成瘾者的抑郁状况与性别尧年龄尧戒毒

次数等因素存在相关性咱5暂遥国外研究也证实了药物滥用会对心

理健康造成负面影响遥 一项荟萃分析研究表明青少年滥用大

麻与抑郁尧焦虑等精神问题有关袁长期使用大麻可能会导致抑

郁症和自杀倾向的出现咱6暂遥 同时袁对澳大利亚甲基苯丙胺患者

的焦虑尧抑郁量表评估显示袁60%的参与者都具有中度乃至重

度的抑郁或者焦虑症状袁其中女性的焦虑程度更高咱7暂遥
综上所述袁 长期药物滥用对心理健康造成的危害非常严

重袁对于强制戒毒隔离人员袁在戒断期间需要积极应对负性情

绪袁以提高成功戒除药物的几率遥
目前袁运动作为一种非侵入性尧非药物性的治疗方法袁在

戒毒中得到了广泛的重视和研究遥 研究表明袁运动可以明显改

善心理健康咱8暂袁降低用药渴求遥 一项研究咱9暂采用有氧联合抗阻

运动对 ATS 类药物依赖者进行干预袁 结果表明运动组药物依

赖者的心理指标均有所改善袁包括 SCL-90尧SDS尧SAS 评分袁同
时还表明有氧联合抗阻的效果更佳遥 Xu 等人咱10暂通过 12 周中

等强度有氧运动对甲基苯丙胺依赖者进行干预袁 结果表明运

动组心理健康状况改善明显袁 证明有氧运动干预是对药物依

赖者的有效治疗遥
由此看出袁 运动训练对成瘾者心理健康具有积极有效的

影响袁是一种重要的非药物性治疗方法袁可以作为成瘾者戒除

药物的辅助治疗手段之一遥
尽管规律性的运动可以显著改善药物成瘾者负面情绪并

降低用药渴求袁 但针对女性 MA 依赖者的不同类型运动对情

绪和戒毒效果的研究较少遥 MA 依赖者由于吸食毒品袁其身体

健康程度远低于常人袁 实施干预前必须考虑戒毒人员原有身

体素质遥
近年来研究表明袁瑜伽尧冥想是治疗抑郁尧成瘾复吸的有

效方法袁已被证明可减轻焦虑抑郁症状咱11暂袁改善情绪生活质

量咱12暂袁减少药物使用行为咱13暂并降低药物渴求度遥 瑜伽尧冥想注

重身体姿势与呼吸的结合袁 并且相对于其他运动类型运动强

度较低袁可能更适合在戒毒人员中推广遥 目前关于瑜伽和冥想

对药物依赖者情绪尧用药渴求影响的报道较少袁并且专门针对

女性的研究成果有限咱14暂袁此外袁针对何种运动方式对女性戒毒

人员戒毒效果更有效袁目前还缺乏足够的研究遥
因此袁在本项研究中袁我们选取女性 MA 依赖者作为研究

对象袁旨在探讨瑜伽尧冥想尧体能 3 种运动方式对女性情绪的

影响以及药物渴求度的变化遥 现有研究表明袁适度的运动可以

改善情绪状态袁 减轻焦虑和抑郁袁 并降低成瘾者对药物的渴

求遥 然而袁目前对于不同运动方式对成瘾者的影响袁特别是对

稽延期女性 MA 依赖者情绪及用药渴求的影响袁 还缺乏足够

的研究遥 因此袁本研究旨在探讨不同运动方式对女性 MA 依赖

者稽延期情绪及用药渴求的影响袁 为更好地推广运动戒毒提

供理论基础和实践指导遥
1 研究对象与方法

1.1 研究对象

本研究在重庆女子戒毒所招募 40 名女性甲基苯丙胺依

赖者袁通过筛选符合以下纳入标准院年龄 20耀50 岁曰正常运动

能力曰无精神疾病等病史曰能够理解并完成中文问卷曰处于运

动康复时期袁并自愿加入并承诺保证完成本实验遥
为了确保伦理合规袁 本研究已获得重庆市西南大学医院

医学伦理委员会的许可渊批准文号院201907051054冤遥 在接受干

预过程中袁所有受试者均签署知情同意书袁同时享有随时退出

研究的权利遥 这些纳入标准旨在确保所选的受试者具备一定

的身体和心理状态以参与此次实验袁 并消除其他因素可能产

生的干扰袁从而更加准确地评估被测变量遥 同时袁在研究过程

中袁我们始终遵守科研伦理袁确保所有受试者的知情同意和隐

私保护袁并尊重他们的权利遥
1.2 研究设计

本研究将 40 名戒毒人员随机分为体能组尧冥想组尧瑜伽

组尧对照组袁每组 10 人遥 整个实验过程未发生不良事件袁无受

试者退出遥 实验组的参与人员分别跟随专业教练进行每周 3
次的体能尧冥想尧瑜伽训练遥

体能干预内容包括 5 min 的热身运动 渊如慢跑尧 拉伸练

习尧绳梯训练冤曰45 min 的正式训练渊以有氧+力量训练为主袁前
3 周包括压腿尧 拉伸韧带尧2 组 15 min 匀速跑袁 组间间歇 2
min袁训练时最大心率控制在 60%耀70%曰4 到 9 周包括深蹲 3伊
14 次尧踮脚跳 3伊15 m尧蛙跳 2伊4 次尧弓箭步走 2伊10 m尧单脚平

衡袁 运动强度控制在 70%耀80%曰10耀12 周包括跪姿俯卧撑 4伊
13 次尧螃蟹爬行 2伊13 m袁最大心率控制在 80%耀85%冤曰10 min
的放松活动渊慢跑结合静态拉伸冤遥

冥想干预要求参与人员跟随音乐逐渐放松全身肌肉袁整
个过程持续 60 min袁 内容包括前期 1耀3 周的基础性冥想训练

渊身体扫描尧专注呼吸尧非评测尧呼吸空间冤袁主要使女性甲基苯

丙胺患者情绪稳定袁体会身心的一致性曰后期 4耀12 周进行冥

想进阶训练袁通过冥想训练锻炼戒毒意志能力遥
瑜伽干预内容根据戒毒人员实际情况而制定遥 前期 1耀3

周的运动强度控制在 50%耀60%袁 后期 4耀12 周的运动强度控

制在 60%耀70%袁 具体训练内容包括 5 min 的热身 渊调息冤曰45
min 的体式练习曰10 min 放松活动渊躺尸式和静坐冥想冤遥

对照组参与者每周接受 3 次常规护理袁每次持续 60 min遥
具体内容包括一些戒毒基础知识学习等遥
1.3 评估工具

受试者佩戴 Polar 表在训练过程中进行心率检测遥 本研究

采用叶基本情况调查表曳对受试者基本情况进行调查遥 测试过

程中袁受试者接受研究人员协助填写基本信息遥 量表采用采用

叶抑郁自评量表曳渊SDA冤尧叶焦虑自评量表曳渊SAS冤评估受试者抑

郁尧焦虑状况袁采用叶视觉模拟评分表 VAS曳叶复吸倾向问卷曳对
受试者药物渴求度进行综合评估遥
1.4 统计学方法

本研究使用 Python 进行数据处理分析遥 首先袁 我们使用

Pandas 库读取和处理数据袁 并使用 Matplotlib 和 Seaborn 库进

行数据可视化遥 然后袁我们使用 Scipy 库执行 检验和 ANOVA
分析来比较不同组之间的差异遥最后袁我们使用 Statsmodels 库
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执行重复测量 ANOVA 比较同一组中不同条件下的差异遥 所

有结果都在论文中报告袁并提供了数据解释和结论袁文中计量

资料采用均值依标准差渊 依 )进行统计描述遥
2 研究结果

2.1 受试者基本情况

纳入分析的 40 名女性甲基苯丙胺依赖者的基本特征如

表 1 所示遥
2.2 不同运动方式对女性 MA 依赖者情绪状态的

影响

2.2.1 不同运动方式对女性 MA 依赖者焦虑水平的

影响
研究显示袁组内比较渊表 2袁图 1冤院冥想尧体能组焦虑得分

均显著降低渊 <0.05冤袁瑜伽组得分极显著降低渊 <0.01冤袁对照

组无显著变化渊 >0.05冤曰组间比较渊表 3袁图 2冤院运动干预前袁

各组之间无显著性差异渊 >0.05冤遥 运动干预后袁冥想组得分显

著低于对照组渊 <0.05冤袁体能尧瑜伽组得分极显著低于对照组

渊 <0.01冤袁体能尧瑜伽组得分显著低于冥想组渊 <0.05冤袁体能组

与瑜伽组得分无显著性差异渊 >0.05冤遥

图 1 干预前后焦虑评分组内比较

表 1 受试者基本特征

内容 体能组 冥想组 瑜伽组 对照组

年龄渊岁冤 30.30±5.46 32.10±7.49 31.60±5.12 32.80±6.49 0.88

吸毒年限渊岁冤 9.55±7.68 7.13±4.15 8.00±5.31 7.70±5.96 0.82

学历

小学

初中

高中

大学及以上

2

6

2

0

2

4

3

1

1

5

3

1

1

6

3

0

0.70

职业

无业

工人

个体户

服务业

农民

其他

4

1

2

2

1

0

4

4

1

0

0

1

5

0

2

3

0

0

3

1

0

3

1

2

0.93

婚姻状况

未婚

已婚

离婚

7

3

0

6

3

1

5

4

1

5

2

3

0.59

表 2 各组实验前后受试者焦虑评分的组内比较

注院* 表示 <0.05 存在显著性差异袁** 表示 <0.01 存在极显著性差异曰下同遥

冥想组

体能组

瑜伽组

对照组

干预前

干预后

干预前

干预后

干预前

干预后

干预前

干预后

53.80±7.25

48.63±7.09

52.83±10.92

41.38±5.20

54.42±10.00

42.54±8.00

52.18±9.41

53.90±4.74

-5.17[-7.45袁-2.88]

-11.68[-20.98袁 -2.38]

-13.44[-22.90袁 -3.99]

1.45[-2.44袁 5.34]

-3.17

-2.78

-3.49

0.46

0.01*

0.02*

0.00**

0.65

组别 依 差值及95%
检验
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图 2 干预前后焦虑评分组间比较

2.2.2 不同运动方式对女性 MA 依赖者抑郁水平的

影响
研究显示袁组内比较渊表 4袁图 3冤院冥想尧体能尧瑜伽组组焦

虑得分均极显著降低渊 <0.01冤袁对照组差异无统计学意义渊 >
0.05冤曰组间比较渊表 5袁图 4冤院运动干预前袁各组之间无显著性

差异渊 >0.05冤遥 运动干预后袁冥想尧体能尧瑜伽组得分极显著低

于对照组渊 <0.01冤袁运动组之间无显著性差异渊 >0.05冤遥

图 3 干预前后抑郁评分组内比较

图 4 干预前抑郁评分组间比较

2.2.3 不同运动方式对女性 MA 依赖者用药渴求的

影响
研究显示袁组内比较渊表 6袁图 5冤院VAS 得分袁冥想组尧体能

组尧瑜伽组均显著降低渊 <0.01冤袁对照组无显著变化渊 >0.05冤曰
组间比较渊表 7袁图 6冤院运动干预前袁各组之间 VAS 得分差异

均无统计学意义渊 >0.05冤遥 运动干预后袁VAS 得分袁冥想组尧瑜
伽组尧体能组均极显著低于对照组渊 <0.01冤袁瑜伽组尧体能组

显著低于冥想组渊 <0.05冤袁瑜伽组与体能组之间差异无统计

学意义渊 >0.05冤遥

图 5 干预前后 VAS得分组间比较

表 3 各组实验前后受试者焦虑评分的组间比较渊 依 冤

注院* 表示与对照组比较袁 <0.05 存在显著性差异袁** 表示存在极显著性差异曰# 表示与冥想组比较袁 <0.05 存在显著性差异袁##
表示存在极显著性差异曰& 表示与瑜伽组相比较袁 <0.05 存在显著性差异袁&& 表示存在极显著性差异曰@ 表示与体能组相比较袁
<0.05 存在显著性差异袁@@ 表示存在极显著性差异曰下表同遥

SAS
干预前

干预后

指标

52.83±10.92

41.38±5.20**#

体能组 冥想组

53.80±7.25

48.63±7.09*#@

瑜伽组

54.42±10.00

42.54±8.00**#

对照组

52.18±9.41

53.90±4.74&&@@#

0.95

0.00

表 4 各组实验前后受试者抑郁评分的组内比较

冥想组

体能组

瑜伽组

对照组

干预前

干预后

干预前

干预后

干预前

干预后

干预前

干预后

51.25±6.44

43.20±4.98

52.54±7.37

43.54±4.95

51.26±6.29

41.90±5.04

53.44±6.08

52.20±4.87

-7.11[-10.24袁-3.98]

-9.00[-12.43袁-5.57]

-9.36[-12.56袁-6.16]

-1.21[-5.12袁2.64]

6.71

6.81

6.99

0.77

0.00**

0.00**

0.00**

0.46

组别 依 差值及95%
检验
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SAS
干预前

干预后

指标

52.54±7.37

43.54±4.95**

体能组 冥想组

51.25±6.44

43.20±4.98**

瑜伽组

51.26±6.29

41.90±5.04**

对照组

53.44±6.08

52.20±4.87##&&@@

0.93

0.00

表 5 各组实验前后受试者焦虑评分的组间比较渊 依 冤

图 6 干预前后 VAS得分组内比较

3 讨论

本研究旨在探讨不同运动方式对女性 MA 依赖者情绪尧
药物渴求的影响遥 该研究采用了视觉模拟评分表等工具袁比较

了体能尧 瑜伽尧 冥想 3 种运动方式对参与者的心理指标的影

响遥
研究表明袁在药物滥用后的一定时间内袁患者常常出现焦

虑尧抑郁等不良情绪遥 这些负面情绪可能会导致更加强烈的心

理用药渴求袁加重成瘾风险咱15暂遥 女性 MA 依赖者在稽延期更容

易经历负面情绪咱16暂袁会导致更加强烈的心理用药渴求袁因此需

要有效的心理干预手段遥 运动被认为是一种安全有效的干预

手段咱17暂袁可以促进改善心情袁减少焦虑压力等不良情绪袁提升

生活质量咱18暂遥 所以本研究采用不同运动方式来探讨其对女性

MA 依赖者情绪尧药物渴求的影响遥
通过各项研究证据发现咱19暂袁体育锻炼能够有效地改善甲

基苯丙胺依赖者的焦虑和抑郁情绪袁 证明了相比认知行为疗

法尧标准化治疗尧无干预治疗等方式袁体育锻炼在减少焦虑尧抑
郁情绪方面具有更高的有效性遥 本研究结果与之一致袁3 种运

动方式均能有效减缓女性 MA 依赖者抑郁尧焦虑症状袁然而体

能尧瑜伽运动对缓解焦虑的作用优于冥想遥 这可能是由于稽延

期进行冥想可能需要一定的精神状态和思维调节能力遥 因此袁
相对于体能运动和瑜伽袁 冥想在缓解稽延期焦虑方面的作用

较弱遥
3 种运动方式中袁瑜伽可能是比较合适的训练方法袁瑜伽

注重呼吸调节尧放松冥想袁可以减少压力反应尧提高自我意识

水平袁进而达到缓解情绪的效果遥 通过瑜伽姿势的练习和深呼

吸的引导袁可以让人们感觉到身体和思维上的放松袁降低紧张

和烦躁的程度袁从而减轻焦虑尧抑郁等负面情绪遥 考虑到女性

MA 依赖者的身体素质袁瑜伽可能比较适合作为训练方式遥
本研究通过叶视觉模拟评分表曳评估女性 MA 依赖者当下

的药物渴求度袁3 种运动方式显著减缓了 MA 依赖者药物渴

求袁与以往研究结果具有一致性咱20-21暂遥 当前多数研究表明袁各种

类型的瑜伽可作为物质使用障碍者的治疗辅助手段咱14袁 22暂袁因为

瑜伽可激活与药物滥用相关的中脑边缘多巴胺系统袁 改善负

面情绪袁增加对正性情感的感知袁同时注重呼吸训练袁将注意

力集中在呼吸上袁可能会抑制觅药冲动袁同时袁呼吸能够帮助

成瘾者放松袁从而抵消常见的戒断症状袁因为自主缓慢深呼吸

抑制交感神经活动袁可缓解戒断症状遥 本研究综合分析发现瑜

伽对降低女性 MA 依赖者药物渴求度效果可能要优于冥想尧
体能袁这也和瑜伽对其他方面成瘾者的影响研究相似咱23-24暂遥 成

瘾者渴求度的降低预示着复吸行为减少和戒断率提高袁 这也

说明瑜伽有助于 MA 成瘾者至的康复遥
然而袁本研究也存在一些限制因素遥 首先袁样本数量相对

较小袁可能影响结果的稳定性和代表性遥 其次袁研究期限较短袁
无法确定干预效果的持久性和长期影响遥 最后袁本研究只针对

女性 MA 依赖者进行了探究袁 不适用于男性或不同类型的物

质使用障碍者遥 未来研究可以进一步扩大样本量尧延长研究周

期尧增加对照组等手段袁以提高研究可靠性和适用性遥
综上袁3 种运动方式均能有效改善女性甲基苯丙胺依赖者

焦虑尧抑郁症状并降低药物渴求袁混合干预可能效果更佳遥
总之袁尽管仍存在一些限制因素袁本研究表明袁运动干预

表 6 各组实验前后受试者药物渴求度水平的组内比较渊 依 冤

VAS

冥想组

瑜伽组

体能组

对照组

指标 组别 干预前

52.60±7.62

53.30±6.30

52.50±5.74

52.80±9.85

干预后

43.70±4.52

38.80±3.99

39.10±5.70

52.00±5.53

3.39

6.10

5.82

0.29

0.00**

0.00**

0.00**

0.78

表 7 各组实验前后受试者药物渴求度水平的组间比较渊 依 冤

VAS
干预前

干预后

指标

52.50±5.74

39.10±5.70**#

体能组 冥想组

52.60±7.62

43.70±4.52&@**

瑜伽组

53.30±6.30

38.80±3.99**#

对照组

52.80±9.85

52.00±5.53**&&@@

0.80

0.00
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可能是一种安全有效的干预策略袁可用于减轻稽延期女性 MA
依赖者的抑郁尧焦虑症状和药物渴求度遥 该发现为开展更多相

关研究提供了启示袁并为临床实践提供了另一种选择遥
4 结论

稽延期女性 MA 依赖者情绪不稳定袁 焦虑尧 抑郁情绪明

显遥
3 种训练方式能够有效改善女性 MA 依赖者焦虑尧抑郁负

面情绪袁瑜伽尧体能训练的改善效果显著优于冥想训练遥
冥想尧瑜伽尧体能均能改善女性 MA 依赖者用药渴求袁减

少复吸遥
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