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要!目的'师范类院校男女比例严重失调&女大学生是减肥的主力军(通过开设健康与减肥课&减轻盲目减肥对大学生身

体带来的伤害(方法'采用随机整群抽样的方法&对陕西学前师范学院在校大学生
&&"

名进行调查(结果'

C&@HZ

的学生有减

肥需求&身高是影响女大学生减肥的主要因素(认为体重超标使自尊心明显受到伤害的占减肥动机的
!G@!Z

&认为减肥可以

找到好工作占减肥动机的
!#@HZ

(调查中发现
&G@!Z

的大学生单纯通过饮食减肥&占据减肥人数比例最高!

#A@#Z

的大学生

靠药物和辅助的减肥茶&

#&@$Z

的大学生靠运动减肥&运动减肥的同学也存在误区(结论'师范学院很多女大学生都存在盲

目减肥或者减肥误区&建议开设大学生减肥与健康教育课&实现对在校大学生减肥的正确指导&掌握安全*健康的减肥方法&

有效控制肥胖率&并使得大学生的身体机能得到有效提高(

关键词!大学生!减肥!健康教育
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近年来受社会舆论和媒体的暗示&多数人对女

性的审美标准是以瘦为美&肥胖成为很多人茶余饭

后的敏感话题(社会上女性减肥*瘦身者不断增多&

并有不断年轻化的趋势(特别是男女比例严重失调

的各大师范类院校&女大学生是减肥的主力军&她们

不仅在乎自己的长相&更在乎自己的体型(她们中
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许多通过节食*大运动量*吃减肥药*打瘦身针等方

式减肥&但结果并不理想&有的因过度节食而晕倒在

公共场合&有的甚至送进医院等等&造成这种现象的

主要原因是她们缺乏正确的减肥理念和专业的指导

方法(为减轻大学生盲目减肥对身体带来的伤害&

开设针对减肥的公选课程和健康减肥的讲座&通过

健康减肥课的开设完成对在校大学生减肥的正确指

导和形成正确的减肥理念&掌握安全*健康的减肥方

法&有效控制肥胖率&并使得大学生的身体机能得到

有效提高(

一"对象和方法

#一$对象

随机抽取陕西学前师范学院大一*大二*大三*

大四在校大学生共计
&&"

名&$其中女生
H$&

名&男

生
&&

名%为调查对象(

#二$方法

#@

文献资料法

大量阅读有关书籍&整理和健康减肥有关的信

息&查看有关健康减肥的文章(

!@

问卷调查法

在学校田径场*宿舍楼底下*餐厅和图书馆发放

问卷&根据我院男生少女生多的特点自行设计调查

问卷&问卷调查可分为三部分&首先是基本的身高*

体重*性别*年级等!其次是肥胖的评判指标*自己是

否肥胖*以及肥胖的原因等!最后是减肥的动机*减

肥的具体方法*减肥的满意度等(随机选取学生共

&&"

名&发放问卷
&&"

份&收回问卷
H!%

份&收回率

CG@$Z

&经整理有效问卷
%HA

份&有效率
CC@&Z

(

符合统计学标准&同时还做了海报宣传健康饮食和

保健的知识(

%@

数据统计法

针对问卷调查的的数据&做了相关的分析研究&

符合统计学标准(

二"结果

调查发现我院女大学生无论胖瘦都普遍怀有减

肥的愿望&调查结果显示&

C&@HZ

的学生有减肥欲

望&大部分女生对自已目前的体型不满意&以及对减

肥有错误的认识(

#一$影响女大学生减肥的因素

#@

身高是影响大学生减肥的首要因素

调查显示&身高在
#&&B#G"

厘米的大学生中&

有减肥欲望的占
%#@$Z

!身高在
#G"B#G&

厘米的

大学生中&有减肥欲望的占
!"@GZ

!身高在
#G&B

#C"

厘米的大学生中&有减肥欲望的占
#%@!Z

&身高

在
#C"B#C&

厘米大学生中&有减肥欲望的占
$@CZ

(

从数据中发现减肥的欲望强烈与否和大学生的身高

成一定的比例&身高越低的大学生减肥欲望越强&身

高越高的大学生减肥欲望越低(

!@

女大学生减肥受社会媒体和身边人的影响

大部分女大学生对自己是否肥胖没有正确判

断&她们主要靠自己的感官和主观意识(大学生骨

感美已成为当前女大学生形体美的评判标准&她们

眼中的美是锁骨放硬币&反手抹肚脐&很多女生在宿

舍里面量自己的胸围和腿围&互相攀比自己的锁骨

和线条以及体型(在这种时代背景下&减肥对女大

学生充斥着巨大的诱惑和盲目的倾向&认为体重超

标使自尊心明显受到伤害的占减肥动机的
!G@!Z

&

认为减肥可以找到好工作占减肥动机的
!#@HZ

&认

为不减肥连对象都找不到的占减肥动机的
#A@$Z

&

更有甚者认为好身材可以嫁个好对象占减肥动机的

#!@#Z

(可见&减肥动机主要来自社会和身边人的

认可&在外界这种审美观念影响下&使减肥成为大学

生生活中的重要的部分(同时&大学女生作为特殊

的社会群体&很在意自己在别人心目中的印象&也常

会想象他人对自己形象的定位&从别人对自己的评

价中提取自己的形象&并形成与自我感觉相联系的*

带有情感与评价性质的观念&那就是自尊+

#

,

(女大

学生特别重视身边人对她们的评价&男朋友或舍友

对她们身材和体型的评价&使很多女大学生进入减

肥的队伍(

#二$减肥的误区

#@

单纯饮食减肥法

调查发现
&G@!Z

的大学生单纯通过饮食减肥&

饮食减肥的同学主要是靠节食&占据减肥人数比例

最高&但减肥效果并不理想&同时节食减肥中还伴随

出现头晕*乏力*贫血*月经不调等不良反应(具体

方法有'第一不吃早餐&不吃早餐的同学占节食的

#C@!Z

&这是很不科学的方法&人体由前一天六点到

CA
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次日清晨&相隔
#!

个小时左右&血糖明显处于较低

状态&不及时补充能量身体会有明显的不适感&影响

第二天的学习(而且没有吃早餐&午餐一般会吃的

较多&导致午餐摄入过多的能量(第二&有的学生用

水果蔬菜来代替午餐&占节食减肥的
#!@%Z

&这样

可以短期内达到减重的目的&但长时间却对身体不

利&而且很容易放弃&导致反弹(这样不仅对身体不

利&而且打击减肥同学的自信心(最后是晚饭&据调

查显示不吃晚饭的占节食的
!G@CZ

(晚餐在八点

前吃比较健康不会导致肥胖&有利于保证良好的睡

眠&有利于减肥(

许多研究表明'一个完整的减肥计划应该包括

饮食*运动*心理和其他方面(而很多女生往往认识

不到这点&想法都过于简单&她们都希望能快速减

肥&早日达到理想体重或理想体型+

!

,

(所以单纯靠

节食减肥&对身体危害比较大&并且长期坚持节食减

肥的人&会出现明显的反弹(另外&利用节食减肥的

学生在减肥进行初期&她们会密切关注体重的变化&

体重下降明显&兴趣颇高(但当机体对此逐渐适应

之后&体重下降不明显了&他们便误认为是减肥失

效&半途而废(

!@

药物减肥法

还有些急于减肥的女生往往情急乱投医&只要

有一点可能减肥的希望就会抓住不放&为此各种减

肥保健品便成了抢手货(调查结果显示&

#A@#Z

的

大学生靠药物和辅助的减肥茶&这部分同学主要是

中等微胖的大学生&在调查访问里发现他们对自己

减肥的意识并不强烈&晚上依然暴饮暴食!采用药物

减肥法的同学主要在药店或网上购买减肥药&如
j

j

左旋肉碱茶多酚片*

jj

减肥茶*

jj

肠清茶*

j

j

减肥胶囊*

jj

瘦身汤等减肥药&有的同学是看到

网上推荐的减肥药物就直接买来使用&其实这些举

动无不揭示出大学生对减肥知识的缺乏和对减肥的

急切渴望(大多数药物都含有轻微的腹泻作用&短

时间会感觉体重有所下降&但身体容易对药物产生

依赖感&停止使用后体重反弹比较严重(如果要靠

药物辅助减肥&一定要去正规的医院开处方&然后根

据医生的处方在正规的地方购买&但好多同学在网

上购买五花八门的减肥药&不但经济受损&而且身体

也受损(而减肥保健品又不同于一般保健品&不同

的减肥品有不同的适用人群&应在专业人员的指导

下依据个体实际情况购买(可在现实中&急于减肥

的女大学生们很少考虑这些&所以就难免会出现一

些危害身心健康的后果(

%@

运动减肥误区

运动减肥是最科学最绿色的减肥方法&肥胖者

通过一定的有氧体育运动&使其消耗身体多余脂肪&

促进新陈代谢&达到运动减肥的目的+

%

,

(调查中有

#&@$Z

的大学生靠运动减肥&他们认为自己体重严

重超标&运动减肥的同学主要有以下误区'第一&认

为只要出汗就可以达到减肥(所以晚上在操场跑

步&经常可以看到同学穿着很厚的衣服运动&更甚者

在运动时用厚厚的保鲜膜将自己腹部包起来(其实

运动减肥&出汗只说明身体发热的预告并不是在燃

脂(长时间身体处于汗水的潮湿状态&很可能导致

湿疹等皮肤病(出汗只是减重&减掉身体内大量的

水并不是燃脂(第二&运动时间和运动量是随机模

式(研究表明&运动时长和运动强度应根据人的体

质适度即可&要达到运动减肥的效果&最佳时长是半

小时到一小时之间&运动量并不是越大越好&运动量

的多少要因人体质而异&循序渐进&贵在坚持(第

三&运动形式比较固定(很多同学每次去健身中心

都做一模一样的练习&同样的运动量&所燃烧的脂肪

会一次比一次少(这就是为什么每次减肥都是前期

效果比较好的原因(如果今天选择慢跑&明天就该

试试有氧操或游泳&最重要的是定期变换&给身体不

同的刺激&消耗的热量也会直线上升(

还有
$@AZ

的大学生靠其他不健康的方法减

肥&他们对自己体重严格要求&几乎体重都处于偏瘦

的范围(以上调查显示&大部分同学减肥的途径并

不科学&有些甚至对身体极其不利(

#三$开设健康与减肥课程的必要性

根据调查结果的分析&减肥人群中大部分同学

都在盲目减肥&且方法不正确(肥胖不仅仅影响人

体的形体*形态美&最主要是危害人们的身心健康&

影响人们的正常生活&给人们造成严重的心理压力

和身体负担(肥胖对身心健康的危害已得到一致的

认同&因而减肥已成为现代大学生的一门不可缺少

的课程(建议在师范院校开设健康减肥讲座和有关

健康减肥的课程&针对性地讲解肥胖与健康减肥的

AA
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知识&帮助大学生更好的了解自己的身体状况&引导

肥胖大学生合理运动和健康的饮食达到减肥的目

的&树立正确的审美观和掌握科学的减肥方法&使肥

胖大学生告别盲目减肥带来的痛苦和伤害&重获健

康*自信和快乐(

#@

健康减肥课开设的目的和意义

通过开设健康与减肥的相关课程&增进大学生

的卫生知识&使其进一步了解健康的价值和意义&增

强维护自身健康的责任感和自觉性&提高自我保健

和预防疾病的能力+

H

,

!帮助大学生自觉选择健康的

行为和生活方式&从营养*睡眠*运动*控体重*合理

用药等贴近大学生活的板块进行健康和减肥教育&

消除或减少不当减肥方法的危害和影响&从而促进

身心健康&改善生活质量(

!@

健康减肥课开设的形式和内容

$

#

%开课前的准备
!

对选课学生进行是否肥胖

的定量判断&在实践和理论研究中有多种可测量的

定量评判肥胖的方法&方式如下'

#

腰围测量法'腰围男性
$

$">7

&女性
$

A&>7

为腹部肥胖(

$

体重指数法$

]=V

%

+

&

,

'体重指数$

]=V

%

^

实

际体重$

R

S

%)身高!

$

7

%

判定'

]=V

#

!"

&偏瘦!

!"

#

]=V

#

!H

&正常体

重!

!H

#

]=V

#

!G@&

&为偏胖!

]=V

$

!G@&

&为肥胖(

%

标准体重世卫计算方法+

G

,

'

男性'$身高
>7BA"

%乘以
C"Z^

标准体重

女性'$身高
>7BC"

%乘以
G"Z^

标准体重

标准体重正负
#"Z

为正常体重!标准体重正负

#"Z

&

!"Z

为体重过重或过轻!标准体重正负
!"Z

以上为肥胖或体重不足(超重
Z^

+$实际体重
B

理

想体重%)$理想体重%,乘以
#""Z

(

$

!

%开课内容与形式
!

课程内容以专题的形式

开展(首先通过健康概述介绍健康的重要性&其次

通过营养与合理膳食*控体重的理论与实践*体育锻

炼与健康*合理用药*大学生传染病的健康教育*与

肥胖有关的常见病的健康教育等模块讲授健康与减

肥的相关知识(授课方式以课堂讲授为主&辅以小

组讨论&以及相关理论课内容配以调查*现场运动实

践等多样的授课方法(

开课形式以理论和运动实践相结合(针对学生

的健康减肥情况&理论部分'

#

开设健康营养课程&一方面&大学生是不良饮

食行为发生率较高的人群之一&而通过营养干预可

改善其营养知识*态度和行为的状况&从而提高其身

体素质+

C

,

(其中包括饮食的营养学基础*健康饮食

结构*膳食宝塔中的食物搭配*平时饮食的注意事项

以及少食多餐的原理&让学生学会制定合理的饮食

计划&管理自己的日常饮食&逐渐走出节食减肥的误

区&合理的饮食+

A

,

(

$

控体重理论部分'这部分课程主要是让学生

更深入地了解什么是肥胖*肥胖的原因*肥胖的危

害*肥胖的预防与治疗*肥胖的分类以及个体属于什

么体质&根据每位同学肥胖程度和所属体质&制定合

理的控体重计划表(

%

健康体适能部分'健康体适能主要由运动心

肺适能*体成分*肌肉力量*肌肉耐力和柔韧性等与

人体健康密切相关的要素组成(

(

健康睡眠部分'睡眠对身体的重要性*睡眠的

生理基础*常见的睡眠问题及缓解方法(

)

合理用药部分'药物治疗对某些肥胖病人来

说是其重要的环节&药物用之得当&可以很好地发挥

预防和治疗作用&有益于人体健康!用之不当可产生

严重的副作用&危害人体健康&甚至危及生命(通过

讲述药物的基本知识*合理用药的原则和方法&不合

理用药的危害以及生活中常见非处方药的使用&使

学生学会正确选择药物*剂量*给药途径*用药时间

的长短等&以利于疾病的恢复(

实践部分'带学生进行有针对性的练习&可以选

择有氧减肥操*球类运动*瑜伽*跳绳等等&都能够快

速燃烧脂肪(还可以根据身体肥胖部位来选择不同

的运动方式瘦身&如腹部肥胖&可以选择'肚皮舞*仰

卧起坐*仰卧举腿*蹲跳*平板支撑等(如腿部肥胖&

可以选择'坐姿脚踏车*单脚交叉深蹲*爬楼梯等(

老师和学生也可以一起跟健身视频运动等&利用瑜

伽球*拉力绳*踏板等工具进行辅助型练习(运动后

进行有针对性的拉伸训练&教学生做一些简单而有

效的拉伸动作&让肌肉更有弹性&这样也方便学生课

后独自锻炼&以达到科学锻炼的目的(

教师在课的开设中充分关心大学生的健康减肥

需求&及时和他们交流沟通!教师应和学生在课中积

$A
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极互动&加强学生的自信心和自制力&教师既要尊重

每位大学生的隐私&也要不断鼓励作为强化&培养他

们坚持不懈的意志品质&使他们积极的迎接减肥过

程中遇到的困难(同时&监督他们课后身体锻炼进

展情况&不断更新授课方法&给他们的身体不同的刺

激&既保持了课堂良好的氛围&又提高了学生的学习

兴趣(

三"讨论

体重在当今社会中受到很大重视&并为主流文

化中的大多数女性所追求&所以生活在这种社会环

境中的大学女生亦不例外&她们对苗条的要求甚至

已上升到不现实的程度(社会时尚传媒因素对她们

的影响也很大&顶尖模特的身材总是颀长纤瘦&流行

服饰的版型日趋小巧贴身&无形中令女大学生感觉

瘦的就是美的+

!

,

(整体环境的影响也不可忽视&当

室友*同学*朋友都纷纷加入到减肥大军的队伍中&

闲聊话题不离减肥&生活重心围绕减肥&诸如此类都

是减肥的重要动因(

在减肥的女生中间&确系医学上定义的肥胖者

而有必要减肥的只占很小的比例&绝大部分减肥女

生的体重从医学角度衡量是完全正常的(但由于种

种原因&她们对自己目前的体形不甚满意&出于让自

己更瘦一点的目的而减肥(女生们减肥的根本目标

只有一个'求瘦(但由于个体对瘦的认知差异很大&

所以减肥的出发点可谓众生百态&无论是略显丰满

型还是苗条结实型都在追求以瘦为美(

根据调查结果的分析&减肥人群中大部分同学

都在盲目减肥&且方法不正确(建议开设大学生减

肥与健康课&课程内容以专题的形式开展(首先通

过健康概述介绍健康的重要性&其次通过营养与合

理膳食*控体重的理论和方法*体育锻炼与健康*合

理用药*大学生传染病的健康教育*与肥胖有关的常

见病的健康教育等模块讲授健康与减肥的相关知

识(在课的制定方面&不断完善课的内容满足各类

学生的需求(通过纠正大学生对肥胖的错误认知&

避免盲目减肥(讲授运动减肥课的原则和课中应注

意的问题&如何在运动中有效的燃脂&通过讲述合理

用药和节食的利弊&使在校大学生形成正确的减肥

指导和减肥理念&并在减肥过程中能够明确注意事

项和遵守基本原则(掌握安全*健康的减肥方法&同

时使得大学生的身体机能得到提高&有效控制肥

胖率(
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