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　 　 大学生肥胖与各种慢性疾病有着紧密的联系ꎬ同
时给社会经济的发展增添了巨大的压力[１－３] ꎮ 肥胖干

预研究涉及面广ꎬ其中心理学理论占重要地位ꎬ包括

社会认知、健康信念、计划行为等[４－５] ꎮ 与其他理论比

较ꎬ社会认知理论着重突出周围环境的重要性ꎬ强调

依靠他人的引导、启发、鼓励等改善自己日常的健康

行为ꎮ 同伴教育是该理论实施的首要途径ꎬ主要指在

一定范围的人群中ꎬ通过相互间的交流分享自己的健

康理念ꎬ运用朋辈力量传递健康知识ꎬ最终实现教育

目标ꎮ 本研究以大学校园为依托ꎬ选取 １ ５００ 名大学

生志愿者ꎬ在 ２０１６ 年 ４ 月—２０１７ 年 ２ 月间采用同伴

教育为主的方法对大学生进行膳食营养健康教育及

运动干预ꎬ探讨对大学生肥胖及生活方式的干预效

果ꎬ现报道如下ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 应用整群抽样方法ꎬ在 ２０１６ 年 ４ 月选取

河南省 ８ 所学校(安阳工学院、黄淮学院、郑州大学、
河南理工大学、河南工业大学、中原工学院、河南农业

大学、河南科技大学)ꎮ 纳入标准:为全日制普通高等

学校ꎬ学制 ４ 年ꎻ研究开展前 ２ 年内未进行有关肥胖健

康干预工作ꎻ非特殊教育学校ꎻ８ 所学校的规模、饮食

条件接近ꎬ彼此非相邻学校ꎬ所有参与研究对象均为

各高校三年级学生ꎬ排除有重大疾病或其他不适宜参

与本次研究的学生ꎮ 在各个专业中共抽取 １ ５００ 名被

试ꎬ随机分为观察组(７５０ 名)和对照组(７５０ 名)ꎮ 其

中男生 ６９２ 名ꎬ年龄 ２０ ~ ２４ 岁ꎬ平均(２２.５３±２.４５)岁ꎻ
女生 ８０８ 名ꎬ年龄 ２０ ~ ２５ 岁ꎬ平均(２２.１３±２.２０)岁ꎮ ２
组学生基本人口学资料如身高、体重、年龄、家庭结构

等差异无统计学意义(Ｐ 值均>０.０５)ꎮ 所有大学生志

愿者知晓该研究ꎬ并签署知情同意书ꎬ该研究已通过

洛阳理工学院体育委员会批准ꎮ
１.２　 干预方法　 研究时间为 ２ 个学期(包含假期)共

１０ 个月ꎮ 对照组给予普通干预的方法ꎬ具体措施为:
由学校统一向对照组学生发放本研究编制的健康教

育宣传手册ꎬ定期集中开展营养及运动有关知识的讲

座ꎮ 在此基础上ꎬ由学校统一开展课间活动ꎬ指派优
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秀体育教师引导全体学生做操ꎬ严格按照相关规定确

保每日足够的运动量ꎮ 同时ꎬ学生本人及家长每周会

收到 １ ~ ２ 条健康知识短信ꎮ 观察组在对照组的基础

上ꎬ采用膳食营养健康教育与运动综合干预的方案ꎬ
具体措施为应用同伴教育的理论ꎬ开展相关知识及技

能培训ꎮ 选择威望较高、语言组织能力强、能积极参

与大学校园活动的学生代表作为同伴教育引导者ꎬ由
研究指定的营养及医学专业人员对同伴教育引导者

开展膳食营养教育及运动培训(身体练习、技术训练、
战术训练、心理训练、智能训练、政治思想教育)ꎮ 主

要内容包括体重及身体质量指数[ＢＭＩ ＝体重(ｋｇ) / 身
高２( ｍ２ )]的测定、均衡膳食的重要性、宏量营养素的

定义、科学选择日常零食、正确对待早餐的重要性、久
坐生活方式的危害、快餐对人体的影响、营养标签解

析等ꎮ 在此基础上开展运动干预ꎮ 由学校发放计步

器或使用微信计步软件ꎬ引导学生日运动量在 １０ ０００
步以上ꎬ并用手机截图后上的取负责教师ꎻ周末添加

中等强度以上的运动(篮球、足球、羽毛球、乒乓球、健
身操、慢跑等)ꎬ时间不少于 ６０ ｍｉｎꎮ 运动干预者选取

接受过专业培训的校体育教师ꎮ
１.３　 调查方法　 参照张岩梅等[６] 问卷内容自行设计

问卷项目ꎬ主要包括人口统计学资料(年龄、性别、家
庭一般情况)、饮食、睡眠、日常活动等情况ꎮ 委派专

业人员使用统一配置的测量工具ꎬ对所有学生的体格

进行测量ꎮ 体重及身高的计数分别精确到 ０.１ ｋｇ 及

０.１ ｃｍꎮ 参考国家卫生计生委的判定标准[７] ꎬ以 ＢＭＩ<
２４ ｋｇ / ｍ２ 为体重正常ꎬ２４ ｋｇ / ｍ２≤ＢＭＩ<２８ ｋｇ / ｍ２ 为超

重ꎬＢＭＩ≥２８ ｋｇ / ｍ２ 为肥胖ꎮ
１.４　 统计学方法　 运用 ＳＰＳＳ １９.０ 软件对记录数据进

行统计学分析ꎬ计数资料使用百分率表示ꎬ进行 χ２ 检

验ꎻ计量资料应用(ｘ±ｓ)表示ꎬ采用 ｔ 检验ꎮ 以 Ｐ<０.０５
为差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 干预前 ２ 组学生超重肥胖率　 干预前观察组与

对照组男生超重肥胖率分别为 ２４. １６％ ( ８６ / ３５６) 和

２０.２３％(６８ / ３３６) ( χ２ ＝ １５.４０４ꎬＰ< ０.０５)ꎬ女生分别为

１０.１５％(４０ / ３９４)和 １２.３１％(５１ / ４１４)ꎬ差异无统计学

意义(χ２ ＝ ０.９４８ꎬＰ>０.０５)ꎮ
２.２　 干预前后 ２ 组学生饮食行为比较　 干预前ꎬ观察

组和对照组学生每周吃早餐天数分别为 ５.５ 和 ５.４ ｄꎬ
吃水果及蔬菜的天数为 ４.４ 和 ４.７ ｄꎮ 干预后ꎬ观察组

学生吃水果蔬菜天数为 ５ ｄꎬ对照组仍为 ４.７ ｄꎬ差异有

统计学意义( ｔ＝ ２.８９ꎬＰ＝ ０.００３)ꎮ
２.３　 干预前后 ２ 组学生久坐时间比较　 干预前ꎬ观察

组男生工作日及周末久坐时间与对照组差异均无统

计学意义(Ｐ 值均>０􀆰 ０５)ꎻ观察组女生工作日及周末

久坐时间与对照组差异均无统计学意义 (Ｐ 值均 >
０􀆰 ０５)ꎮ 干预后ꎬ观察组男生工作日及周末久坐时间

均低于对照组ꎬ差异均有统计学意义 ( ｔ 值分别为

２􀆰 ７１４ꎬ３􀆰 ０１４ꎬＰ 值均< ０􀆰 ０５)ꎮ 观察组女生工作日及

周末久坐时间与对照组差异均无统计学意义(Ｐ 值均

>０􀆰 ０５)ꎬ见表 １ꎮ

表 １　 不同组别学生干预前后工作日和

周末每天久坐时间比较(ｘ±ｓ)

组别　 　 干预前后 统计值
男生

周末 工作日

女生

周末 工作日
观察组　 干预前 ５.８±２.５ ４.５±２.７ ５.８±２.１ ４.２±２.４
(ｎ＝ ７５０) 干预后 ５.４±２.８∗ ４.２±２.０∗ ５.８±２.７ ４.２±２.６

ｔ 值 ２.７３８ ２.２８０ １.０９７ ０.８６３
Ｐ 值 ０.０００ ０.００７ ０.３１５ ０.３８９

对照组　 干预前 ６.０±３.０ ４.４±２.６ ５.８±２.６ ４.４±２.３
(ｎ＝ ７５０) 干预后 ６.１±３.３ ４.７±２.８ ５.８±２.８ ４.４±２.５

ｔ 值 －０.５８９ －１.８９１ ０.５４４ ０.５３６
Ｐ 值 ０.３２３ ０.０２２ ０.５８７ ０.５９２

　 注:∗与对照组干预后比较ꎬＰ<０.０５ꎮ

２.４　 干预前后 ２ 组学生身体质量指数比较　 干预前ꎬ
观察组男生身体质量指数与对照组差异均无统计学

意义(Ｐ 值>０.０５)ꎻ观察组女生身体质量指数与对照

组差异均无统计学意义(Ｐ 值> ０.０５)ꎮ 干预后ꎬ观察

组肥胖男生身体质量指数低于对照组ꎬ差异有统计学

意义( ｔ＝ ３.００６ꎬＰ 值均<０.０５)ꎮ ２ 组肥胖女生身体质

量指数干预后均下降ꎬ 但差异无统计学意义 ( ｔ ＝
０.７９７ꎬＰ 值均>０.０５)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 ２　 不同组别学生干预前后身体质量指数比较(ｘ±ｓꎬｋｇ􀅰ｍ－２)

组别 干预前后 统计值
男生

正常 超重 肥胖

女生

正常 超重 肥胖
观察组 干预前 ２１.０±２.１ ２６.７±１.８ ３２.３±３.１ ２０.７±１.９ ２５.７±１.１ ３１.５±２.７
(ｎ＝ ７５０) 干预后 ２０.７±１.７ ２５.８±１.６ ３０.５±２.７∗ ２０.５±１.８ ２５.３±１.５ ３０.７±２.５

ｔ 值 ０.５１３ １.８６２ ２.７３８ ０.７４８ ０.６６９ １.５９７
Ｐ 值 ０.３５５ ０.０６３ ０.００２ ０.４５５ ０.５７４ ０.０７１

对照组 干预前 ２１.４±１.８ ２６.３±１.９ ３２.０±２.９ ２０.８±１.７ ２５.５±１.８ ３１.２±２.５
干预后 ２１.１±２.０ ２６.０±１.７ ３１.７±２.７ ２０.７±１.８ ２５.５±１.６ ３０.８±２.７

ｔ 值 ０.８３３ １.１４１ ０.６６５ ０.７０３ ０.５９６ ０.８５８
(ｎ＝ ７５０) Ｐ 值 ０.３７１ ０.１７７ ０.２５１ ０.３１１ ０.５１１ ０.２０８

　 注:∗与对照组干预后比较ꎬＰ<０.０５ꎮ
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３　 讨论
近年来ꎬ我国大学生中肥胖比例迅速上升ꎬ主要

是由于学生缺乏日常的体育锻炼ꎬ加之生活条件的改
善ꎬ摄入过多高能量、高脂肪含量的快餐ꎬ饮食结构不
均衡ꎬ饮食习惯不合理等综合因素所致ꎬ尽早采取必
要的干预措施对控制体重和预防疾病均有重要作用ꎮ
赵述强等[８] 认为ꎬ在低氧环境下开展训练比常氧环境
下更具优势ꎬ且适当的低氧训练能在一定程度上消耗
脂肪ꎬ同时提高肌肉的含量ꎬ对维持正常体重有重要
的作用ꎮ 白彩琴等[９] 通过测试不同运动强度发现ꎬ低
氧运动能显著改善体重ꎬ提升身体素质ꎬ对血液的各
项指标均有一定控制作用ꎮ 曹晓娜等[１０] 认为ꎬ运动习
惯及健康生活方式的建议依赖于健康信念的确立ꎮ
有减肥经历的大学生在最初的数周内能控制体重ꎬ但
往往最终以体重的反弹结束ꎬ造成该问题的关键在于
对健康信念的忽视ꎮ 只有在牢固确立健康信念后ꎬ才
能真正指导学生意识到日常生活中潜在的致肥胖因
素ꎬ并不断实践和总结ꎬ激发内在行为动机ꎬ从而达到
控制体重的目的ꎮ 在健康信念模式的指导下ꎬ金媛
等[１１]通过组织有氧健身操、有氧舞蹈等活动ꎬ不但很
好地控制了大学生的体重ꎬ而且有效降低了因肥胖引
起的心血管系统疾病及代谢障碍问题的发生率ꎮ 郁
秀莲等[１２]在儿童肥胖的干预实验中发现ꎬ运动干预对
男女生的效果存在不同程度的差异ꎮ 该研究中基线
调查结论为女生肥胖率低于男生ꎬ在分析体型改变时
使统计效能缺乏ꎮ 另外ꎬ运动干预措施尽管对男女生
都具有一定作用ꎬ但作用的部位却因性别差异而有所
不同ꎮ

在干预的早期ꎬ运动干预通常对男生的体脂肪有
控制作用ꎬ对女生则表现为腹部脂肪的减少ꎮ 然而一
旦干预周期延长ꎬ这种性别差异有可能逐步消失ꎮ 提
示干预时间应得到充分保障ꎬ才能更好地观察对比干
预的有效性及持续性ꎬ这对研究大学生肥胖的干预效
果有重要的借鉴作用ꎮ 本研究中观察组肥胖男生身
体质量指数低于对照组ꎬ但干预后观察组女生与对照
组女生在身体质量指数方面差异无统计学意义ꎮ 史
伟[１３]根据大学生体质状况ꎬ结合现阶段大学体育教育
的一般方法ꎬ制定了系统持久的干预方案ꎮ 该研究方
法强调对学生运动习惯的培养ꎬ综合考察长时间干预
的整体效果ꎬ可靠性较高ꎮ 此外ꎬ石韬等[１４] 认为ꎬ系统
持久的干预不仅有利于控制大学生的身体质量指数ꎬ
也有利于改善不良情绪ꎬ促进心理健康发展ꎮ 孙宇
航[１５]认为ꎬ定期的体育锻炼对培养积极的人格也有突
出的作用ꎬ在磨砺学生精神意志的同时ꎬ有效地缓解
躯体不适及精神症状ꎬ通过学生间彼此情感的交流ꎬ
保持身心健康ꎬ与本研究中通过同伴教育的模式干预
大学生肥胖有相似性ꎮ 程炜[１６]认为ꎬ在运动干预的同
时也应注重膳食知识及行为的教育ꎬ使学生养成食蔬
菜瓜果的习惯ꎬ合理控制食盐及烹调油的摄入量ꎬ与

本研究的干预方法有共同点ꎮ 不过ꎬ有学者认为ꎬ单
一的灌输有关健康饮食习惯知识还不够ꎬ需要切实转
化为具体的行动ꎬ通过构建社会—学校—家庭三位一
体的教育及监督模式ꎬ并在营养立法的支持下ꎬ逐步
推进大学生不良生活习惯的改变ꎬ从而有效控制肥胖
的发生率[１７] ꎮ

综上所述ꎬ膳食营养健康教育联合运动干预综合
方法对大学生肥胖有良好的干预效果ꎬ但本研究结果
存在一定的性别差异ꎬ女生肥胖的干预效果相对较
差ꎬ提示应依据性别特征及不同体重合理设计干预
活动ꎮ
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