
􀅰健康教育与健康促进􀅰

【作者简介】 　 温丽君(１９７８－　 )ꎬ女ꎬ河北乐亭人ꎬ大学本科ꎬ讲师ꎬ主
要研究方向为体育教育训练学ꎮ

ＤＯＩ １０.１６８３５ / ｊ.ｃｎｋｉ.１０００－９８１７.２０２０.０１.０１４

短期高强度运动配合营养干预
对网络成瘾肥胖女大学生的干预效果

温丽君ꎬ陈云慧

石家庄信息工程职业学院体育部ꎬ河北 ０５００３５

　 　 【摘要】 　 目的　 探讨短期高强度运动配合营养干预对网瘾肥胖女大学生的干预效果ꎬ为戒除网瘾和改善肥胖提供参

考ꎮ 方法　 遵循自愿原则ꎬ招募石家庄信息工程职业学院的 ８０ 名网络成瘾肥胖女大学生为研究对象ꎬ使用随机数字表法

分为干预组与对照组(每组 ４０ 名)ꎬ对照组保持原有的运动、饮食习惯ꎬ干预组接受营养干预ꎬ并进行为期 ８ 周的高强度间

歇运动ꎮ 对比两组大学生干预前后身体成分、血脂代谢指标及网络成瘾量表评分变化ꎮ 结果　 相比干预前ꎬ干预组大学生

干预后的体重、体脂率、腹部脂肪均明显降低ꎬ瘦体重、骨量明显增加( ｔ 值分别为 ７􀆰 ３２ꎬ４􀆰 ９５ꎬ６􀆰 ９９ꎬ３􀆰 ２１ꎬ２􀆰 ７８ꎬ３􀆰 ０６ꎬＰ 值均

<０􀆰 ０５)ꎬ水分量无明显变化ꎮ 干预后干预组体重、体脂率、腹部脂肪均低于对照组ꎬ瘦体重、骨量均高于对照组( ｔ 值分别为

－７􀆰 ８７ꎬ－９􀆰 ９０ꎬ－５􀆰 ２４ꎬ２􀆰 １９ꎬ６􀆰 １７ꎬＰ 值均<０􀆰 ０５)ꎮ 干预组大学生干预后的三酰甘油水平较干预前降低ꎬ且与对照组比较差

异有统计学意义( ｔ 值分别为 ８􀆰 ７６ꎬ６􀆰 ６６ꎬＰ 值均<０􀆰 ０５)ꎮ 与干预前相比ꎬ干预组大学生干预后的网络成瘾量表强迫性上网

行为、网络成瘾耐受性、退瘾反应、时间管理问题、人际及健康问题维度评分及总分均明显降低( ｔ 值分别为 ６􀆰 ２７ꎬ４􀆰 ９７ꎬ
８􀆰 ２１ꎬ１０􀆰 ０６ꎬ５􀆰 ３９ꎬ９􀆰 ２５)ꎬ并且干预后干预组大学生的各维度评分及总评分均低于对照组( ｔ 值分别为－ ８􀆰 ６１ꎬ －５􀆰 ３２ꎬ
－８􀆰 ６５ꎬ－６􀆰 ６９ꎬ－５􀆰 ５６ꎬ－１７􀆰 ５９ꎬＰ 值均<０􀆰 ０５)ꎮ 结论　 对网瘾肥胖女大学生联合进行短期高强度运动和营养干预ꎬ能够有

效减少脂肪、降低体脂率、改善脂代谢ꎬ同时对戒除网瘾有积极作用ꎮ
【关键词】 　 运动活动ꎻ营养疗法ꎻ肥胖症ꎻ因特网ꎻ行为ꎬ成瘾ꎻ干预性研究ꎻ学生

【中图分类号】 　 Ｇ ８０６　 Ｒ ７２３.１４　 Ｇ ４４４　 【文献标识码】 　 Ａ　 【文章编号】 　 １０００￣９８１７(２０２０)０１￣００５１￣０４

Ｅｆｆｅｃｔｉｖｅｎｅｓｓ ｏｆ ｓｈｏｒｔ￣ｔｅｒｍ ｈｉｇｈ￣ｉｎｔｅｎｓｉｔｙ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｃｏｍｂｉｎｅｄ ｗｉｔｈ ｎｕｔｒｉｔｉｏｎａｌ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｉｎ ｆｅｍａｌｅ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｗｉｔｈ
ｉｎｔｅｒｎｅｔ ａｄｄｉｃｔｉｏｎ ａｎｄ ｏｂｅｓｉｔｙ / ＷＥＮ Ｌｉｊｕｎ ＣＨＥＮ Ｙｕｎｈｕｉ. Ｓｐｏｒｔｓ Ｉｎｓｔｉｔｕｔｅ Ｓｈｉｊｉａｚｈｕａｎｇ Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ Ｅｎｇｉｎｅｅｒｉｎｇ Ｖｏｃａｔｉｏｎａｌ Ｃｏｌ￣
ｌｅｇｅ Ｓｈｉｊｉａｚｈｕａｎｇ ０５００３５  Ｃｈｉｎａ

【Ａｂｓｔｒａｃｔ】　 Ｏｂｊｅｃｔｉｖｅ　 Ｔｏ ｅｘｐｌｏｒｅ ｔｈｅ ｅｆｆｅｃｔｉｖｅｎｅｓｓ ｏｆ ｓｈｏｒｔ￣ｔｅｒｍ ｈｉｇｈ￣ｉｎｔｅｎｓｉｔｙ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｃｏｍｂｉｎｅｄ ｗｉｔｈ ｎｕｔｒｉｔｉｏｎａｌ ｉｎｔｅｒｖｅｎ￣
ｔｉｏｎ ｉｎ ｆｅｍａｌｅ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｗｉｔｈ Ｉｎｔｅｒｎｅｔ ａｄｄｉｃｔｉｏｎ ａｎｄ ｏｂｅｓｉｔｙ. Ｍｅｔｈｏｄｓ 　 Ｅｉｇｈｔｙ ｆｅｍａｌｅ ｉｎｔｅｒｎｅｔ ａｄｄｉｃｔｅｄ ａｎｄ ｏｂｅｓｅ ｃｏｌｌｅｇｅ
ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｆｒｏｍ Ｓｈｉｊｉａｚｈａｎｇ Ｉｎｆｏｒｍａｔｉｏｎ Ｅｎｇｉｎｅｅｒｉｎｇ Ｖｏｃａｔｉｏｎａｌ Ｃｏｌｌｅｇｅ ｗｅｒｅ ｒｅｃｒｕｉｔｅｄ ｉｎｔｏ ｔｈｅ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ. Ｔｈｅｙ ｗｅｒｅ ｄｉｖｉｄｅｄ ｉｎｔｏ ｉｎ￣
ｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｇｒｏｕｐ ａｎｄ ｃｏｎｔｒｏｌ ｇｒｏｕｐ  ｎ＝ ４０ ｂｙ ｒａｎｄｏｍ ｎｕｍｂｅｒ ｔａｂｌｅ ｍｅｔｈｏｄ. Ｔｈｅ ｃｏｎｔｒｏｌ ｇｒｏｕｐ ｍａｉｎｔａｉｎｅｄ ｔｈｅ ｏｒｉｇｉｎａｌ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ａｎｄ
ｄｉｅｔａｒｙ ｈａｂｉｔｓ ｗｈｉｌｅ ｔｈｅ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｇｒｏｕｐ ｒｅｃｅｉｖｅｄ ｎｕｔｒｉｔｉｏｎａｌ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ａｎｄ ８￣ｗｅｅｋ ｈｉｇｈ ｉｎｔｅｎｓｉｔｙ ｉｎｔｅｒｍｉｔｔｅｎｔ ｅｘｅｒｃｉｓｅ. Ｂｏｄｙ
ｃｏｍｐｏｓｉｔｉｏｎ ｌｉｐｉｄ ｍｅｔａｂｏｌｉｓｍ ｉｎｄｅｘ ａｎｄ Ｉｎｔｅｒｎｅｔ Ａｄｄｉｃｔｉｏｎ Ｓｃａｌｅ ｓｃｏｒｅｓ ｂｅｆｏｒｅ ａｎｄ ａｆｔｅｒ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｗｅｒｅ ｃｏｍｐａｒｅｄ ｂｅｔｗｅｅｎ ｔｈｅ
ｔｗｏ ｇｒｏｕｐｓ. Ｒｅｓｕｌｔｓ　 Ａｆｔｅｒ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｗｅｉｇｈｔ ｂｏｄｙ ｆａｔ ｐｅｒｃｅｎｔａｇｅ ａｎｄ ａｂｄｏｍｉｎａｌ ｆａｔ ｉｎ ｔｈｅ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｇｒｏｕｐ ｄｅｃｒｅａｓｅｄ ｓｉｇｎｉｆｉ￣
ｃａｎｔｌｙ ｗｈｉｌｅ ｌｅａｎ ｍａｓｓ ａｎｄ ｂｏｎｅ ｍａｓｓ ｉｎｃｒｅａｓｅｄ ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｔｌｙ ｔ＝ ７.３２ ４.９５ ６.９９ ３.２１ ２.７８ ３.０６ Ｐ<０.０５ . Ｗａｔｅｒ ｃｏｎｔｅｎｔ ｄｉｄ ｎｏｔ
ｃｈａｎｇｅ ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｔｌｙ. Ｂｏｄｙ ｗｅｉｇｈｔ ｂｏｄｙ ｆａｔ ｐｅｒｃｅｎｔａｇｅ ａｎｄ ａｂｄｏｍｉｎａｌ ｆａｔ ｏｆ ｔｈｅ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｇｒｏｕｐ ｗｅｒｅ ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｔｌｙ ｌｏｗｅｒ ｔｈａｎ
ｔｈｏｓｅ ｏｆ ｔｈｅ ｃｏｎｔｒｏｌ ｇｒｏｕｐ ａｎｄ ｌｅａｎ ｍａｓｓ ａｎｄ ｂｏｎｅ ｍａｓｓ ｏｆ ｔｈｅ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｇｒｏｕｐ ｗｅｒｅ ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｔｌｙ ｈｉｇｈｅｒ ｔｈａｎ ｔｈｏｓｅ ｏｆ ｔｈｅ ｃｏｎｔｒｏｌ
ｇｒｏｕｐ ｔ＝ －７.８７ －９.９０ －５.２４ ２.１９ ６.１７ Ｐ<０.０５ . Ｔｈｅ ｌｅｖｅｌ ｏｆ ＴＧ ｉｎ ｔｈｅ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｇｒｏｕｐ ｗａｓ ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｔｌｙ ｄｅｃｒｅａｓｅｄ ａｆｔｅｒ ｉｎ￣
ｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ａｎｄ ｔｈｅｒｅ ｗａｓ ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｔ ｄｉｆｆｅｒｅｎｃｅ ｂｅｔｗｅｅｎ ｔｈｅ ｔｗｏ ｇｒｏｕｐｓ ｔ＝ ８.７６ ６.６６ Ｐ<０.０５ . Ａｆｔｅｒ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｔｏｔａｌ ａｎｄ ｄｉｍｅｎ￣
ｓｉｏｎａｌ ｓｃｏｒｅｓ ｏｆ Ｉｎｔｅｒｎｅｔ ａｄｄｉｃｔｉｏｎ ｉｎ ｔｈｅ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｇｒｏｕｐ ｗｅｒｅ ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｔｌｙ ｌｏｗｅｒ ｔｈａｎ ｔｈｏｓｅ ｉｎ ｔｈｅ ｃｏｎｔｒｏｌ ｇｒｏｕｐ ｔ ＝ ６.２７ ４.９７ 
８.２１ １０.０６ ５.３９ ９.２５ Ｐ<０.０５  ａｎｄ ｔｈｅ ｓｃｏｒｅｓ ｏｆ ｃｏｍｐｕｌｓｉｖｅ Ｉｎｔｅｒｎｅｔ ｕｓｅ ｂｅｈａｖｉｏｒ Ｉｎｔｅｒｎｅｔ ａｄｄｉｃｔｉｏｎ ｔｏｌｅｒａｎｃｅ ｗｉｔｈｄｒａｗａｌ ｒｅ￣
ａｃｔｉｏｎ ｔｉｍｅ ｍａｎａｇｅｍｅｎｔ ｐｒｏｂｌｅｍｓ ｉｎｔｅｒｐｅｒｓｏｎａｌ ａｎｄ ｈｅａｌｔｈ ｐｒｏｂｌｅｍｓ ａｎｄ ｔｏｔａｌ ｓｃｏｒｅｓ ｉｎ ｔｈｅ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｇｒｏｕｐ ｗｅｒｅ ｓｉｇｎｉｆｉｃａｎｔｌｙ
ｌｏｗｅｒ ｔｈａｎ ｔｈｏｓｅ ｉｎ ｔｈｅ ｃｏｎｔｒｏｌ ｇｒｏｕｐ ｔ＝ －８.６１ －５.３２ －８.６５ －６.６９ －５.５６ －１７.５９ Ｐ<０.０５ . Ｃｏｎｃｌｕｓｉｏｎ　 Ｓｈｏｒｔ￣ｔｅｒｍ ｈｉｇｈ￣ｉｎ￣
ｔｅｎｓｉｔｙ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ａｎｄ ｎｕｔｒｉｔｉｏｎａｌ ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ａｍｏｎｇ ｏｂｅｓｅ ｆｅｍａｌｅ ｃｏｌｌｅｇｅ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｗｉｔｈ Ｉｎｔｅｒｎｅｔ ａｄｄｉｃｔｉｏｎ ｓｈｏｗｓ ｐｏｓｉｔｉｖｅ ｅｆｆｅｃｔｓ ｉｎ ｒｅ￣
ｄｕｃｉｎｇ ｂｏｄｙ ｆａｔ ａｎｄ ｉｍｐｒｏｖｉｎｇ ｌｉｐｉｄ ｍｅｔａｂｏｌｉｓｍ ａｓ ｗｅｌｌ ａｓ Ｉｎｔｅｒｎｅｔ ａｄｄｉｃｔｉｏｎ.

【Ｋｅｙ ｗｏｒｄｓ】　 Ｍｏｔｏｒ ａｃｔｉｖｉｔｙ Ｎｕｔｒｉｔｉｏｎ ｔｈｅｒａｐｙ Ｏｂｅｓｉｔｙ Ｉｎｔｅｒｎｅｔ Ｂｅｈａｖｉｏｒ ａｄｄｉｃｔｉｖｅ Ｉｎｔｅｒｖｅｎｔｉｏｎ ｓｔｕｄｉｅｓ Ｓｔｕｄｅｎｔｓ

　 　 近年来ꎬ随着网络的普及以及国民生活水平的提

高ꎬ青少年网络成瘾及肥胖问题表现得日益严重ꎮ 研

究指出ꎬ青少年肥胖和网络成瘾问题已成为我国目前

１５中国学校卫生 ２０２０ 年 １ 月第 ４１ 卷第 １ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＪａｎｕａｒｙ　 ２０２０ꎬＶｏｌ.４１ꎬＮｏ.１



面临的公共卫生问题[１] ꎮ 医疗、运动、节食是目前较

为流行的减肥方法ꎬ虽然有效ꎬ但同时也存在副作用

大、反弹率高的问题ꎮ 饮食控制与运动相结合是目前

国内外较为认可的一种减肥干预方案ꎮ 有氧运动是

减脂的首选运动方式ꎬ但同时也存在耗时长、运动枯

燥的问题ꎬ锻炼者往往难以长期坚持[２] ꎮ 高强度间歇

运动对于增强心肺功能、改善糖脂代谢具有重要作

用ꎬ可作为肥胖症、糖尿病等慢性病的有效干预手段ꎬ
并且相比普通有氧运动ꎬ高强度间歇运动具有用时

短、灵活性强的优点ꎬ锻炼者更易长期坚持[３] ꎮ 本研

究拟对网络成瘾肥胖女大学生进行短期高强度运动

配合营养干预ꎬ现将结果报道如下ꎮ

１　 对象与方法

１.１　 对象　 遵循自愿原则ꎬ于 ２０１８ 年 ５—１０ 月招募

石家庄信息工程职业学院的 １ ３６５ 名女大学生ꎬ从中

筛选出 ８０ 名符合纳入标准的女大学生作为研究对象ꎮ
(１)纳入标准:年龄≥１８ 岁ꎻ体质量指数( ｂｏｄｙ ｍａｓｓ
ｉｎｄｅｘꎬ ＢＭＩ)≥３０ ｋｇ / ｍ２ꎻ体脂率≥３０％ꎻ单纯性肥胖ꎻ
有网络成瘾倾向ꎻ未服用过减肥药物ꎻ无运动障碍ꎻ无
家族性遗传病史ꎻ实验前 ３ 个月内体重稳定ꎬ波动幅度

不超过 ２ ｋｇꎻ研究对象均知情同意ꎬ自愿参与并签署了

临床试验合作协议ꎬ依从性良好ꎮ (２)排除标准:伴有

感染性疾病、高血压、内分泌疾病、心脑血管疾病ꎻ肝
肾功能异常ꎻ无法顺利完成极量运动ꎮ 使用随机数字

表法分为两组(各 ４０ 名)ꎬ干预组平均年龄(２０􀆰 ６３ ±
２􀆰 ０６)岁ꎬ身高(１６２􀆰 ３３±５􀆰 ７６)ｃｍꎬ体重(７２􀆰 ２３±８􀆰 ３５)
ｋｇꎻ对照组平均年龄(２０􀆰 ３４±１􀆰 ２４)岁ꎬ身高(１６０􀆰 ８７±
６􀆰 ２５) ｃｍꎬ体重(７１􀆰 ６３ ± ７􀆰 ６２) ｋｇꎮ 两组被试的年龄、
身高、体重差异均无统计学意义(Ｐ 值均>０􀆰 ０５)ꎬ有可

比性ꎮ 本研究通过了石家庄信息工程职业学院伦理

委员会审查ꎮ
１.２　 方法　 干预组大学生同时接受营养干预与短期

高强度运动干预ꎬ干预期间ꎬ对干预组大学生进行统

一住宿、统一三餐和统一训练ꎮ (１)营养干预:在营养

师指导下制定每日食谱ꎬ并由学校餐厅统一制作ꎮ 饮

食遵循营养均衡、低脂少油、低能少糖的原则ꎮ 每日

摄入的总能量控制在 １ ２００ ~ １ ６００ ｋｃａｌ(１ ｋｃａｌ ＝ ４.１８
ｋＪ)间ꎬ严格监督受试者的额外能量摄入ꎬ要求受试者

严格遵循作息时间表ꎬ规律作息ꎮ (２)短期高强度运

动:正式训练前ꎬ先使用跑台对受试者进行为期 １ 周的

适应性训练(共 ３ ~ ４ 次)ꎬ先以 ８５％ ~ １００％最大心率

(ＭＨＲ)(最大心率 ＝ ２２０－年龄)的强度运动 ４ ｍｉｎꎬ然
后以 ５０％ ~ ６０％ ＭＨＲ 的强度运动 ３ ｍｉｎ 为 １ 组ꎬ共重

复 ４ 组ꎬ以检验受试者对高强度间歇运动的接受程度

与完成情况ꎮ 适应性训练结束后进入正式训练ꎮ 训

练方案由糖尿病患者高强度间歇训练方案修订而来ꎬ
训练时间为 ８ 周ꎬ每周 ３ ~ ４ 次ꎮ 使用 ＲＵＮＮＥＲ 跑台

进行运动ꎬ先以 ８５％ ~ １００％ ＭＨＲ 的强度运动 ４ ｍｉｎꎬ
再以 ５０％ ~ ６０％ ＭＨＲ 的强度运动 ３ ｍｉｎꎬ此为 １ 组ꎬ共
进行 ４ 组ꎮ 运动过程中监测心率变化ꎬ以控制运动强

度ꎬ保证运动强度始终一致ꎮ 每次运动开始前 １０ ｍｉｎ
及运动结束后 ５ ｍｉｎ 均以 ５０％ ~ ６０％ ＭＨＲ 强度进行

热身和放松ꎮ 实验期间ꎬ对照组大学生保持原饮食、
运动习惯不变ꎬ不接受任何干预ꎮ 实验结束后ꎬ对照

组采用相同的方法进行干预ꎮ
１.３　 观察指标 　 (１) 在干预前 １ 周及干预结束后 １
周ꎬ分别对两组大学生进行体成分测试ꎮ 使用 ＤＦ８３０
型体成分测试仪ꎬ采用生物电阻抗法进行测试ꎮ 测试

指标包括体重、体脂率、瘦体重、腹部脂肪、水分量、骨
量等ꎮ (２)干预前后采集两组大学生的空腹静脉血ꎬ
进行血脂、血糖指标检验ꎬ检测指标包括空腹血糖

(ＦＰＧ)、三酰甘油(ＴＧ)、胰岛素ꎬ并计算胰岛素抵抗指

数(ＨＯＭＡ－ＩＲ)ꎬＨＯＭＡ－ＩＲ ＝ ＦＰＧ×空腹胰岛素 / ２２.５ꎮ
ＦＰＧ 检测使用全自动生化分析仪ꎬＴＧ 检测采用酶比

色法ꎬ空腹血清胰岛素检测采用放射免疫法ꎮ (３)使

用«中文网络成瘾量表» [４] 对两组大学生干预前后的

网络成瘾程度进行评估ꎬ量表由强迫性上网行为、网
络成瘾耐受性、退瘾反应、时间管理问题、人际及健康

问题 ５ 个维度 ２６ 个条目组成ꎬ单项进行 Ｌｉｋｅｒｔ 的 ４ 级

计分(１ ~ ４ 分)ꎬ总评分越高说明网络成瘾程度越严

重ꎬ总分>５８ 分判定为网络成瘾ꎮ 量表的 Ｃｒｏｎｂａｃｈ α
系数为 ０.９３ꎮ
１.４　 统计学处理 　 采用 ＥｐｉＤａｔａ ４. ０ 数据库录入数

据ꎬ运用 ＳＰＳＳ ２３.０ 软件进行处理ꎬ计量资料(ｘ±ｓ)比

较采用 ｔ 检验ꎬ以 Ｐ<０.０５ 为差异有统计学意义ꎮ

２　 结果

２.１　 两组大学生干预前后体成分比较　 干预前ꎬ两组

大学生的各项体成分指标比较ꎬ差异均无统计学意义

(Ｐ 值均>０.０５)ꎻ相比干预前ꎬ干预组大学生干预后的

体重、体脂率、腹部脂肪均明显降低ꎬ瘦体重、骨量明

显增加( ｔ 值分别为 ７.３２ꎬ４.９５ꎬ６.９９ꎬ３.２１ꎬ２.７８ꎬ３.０６ꎬＰ
值均<０.０５)ꎬ水分量无明显变化ꎮ 对照组干预前后各

体成分相关指标差异均无统计学意义 ( Ｐ 值均 >
０.０５)ꎮ 干预后干预组的体重、体脂率、腹部脂肪均低

于对照组ꎬ 瘦体重、 骨量均高于对照组 ( Ｐ 值均 <
０.０５)ꎮ 见表 １ꎮ
２.２　 两组大学生干预前后血糖、血脂指标比较　 两组

干预前的 ＦＰＧ、ＴＧ、ＨＯＭＡ－ＩＲ 水平差异均无统计学意

义(Ｐ 值均>０􀆰 ０５)ꎻ干预组大学生干预后的 ＴＧ 水平较

干预前降低( ｔ ＝ ８􀆰 ７６ꎬＰ<０􀆰 ０５)ꎬ且与对照组差异有统
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计学意义(Ｐ 值均<０􀆰 ０５)ꎮ 干预组干预前后 ＦＰＧ、ＨＯ￣
ＡＮ－ＩＲ 差异无统计学意义( ｔ 值分别为 ０􀆰 ０９ꎬ０􀆰 ２１ꎬＰ

值均>０􀆰 ０５)ꎮ 见表 ２ꎮ

表 １　 两组大学生干预前后体成分指标比较(ｘ±ｓ)

干预前后 组别 人数 统计值 体重 / ｋｇ 体脂率 / ％ 瘦体重 / ｋｇ 腹部脂肪 / ｋｇ 水分量 / ｋｇ 骨量 / ｋｇ
干预前 干预组 ４０ ７２.２３±８.３５ ３４.８５±３.２０ ４２.３３±５.８０ ５.７５±１.４２ ３０.８５±１.６５ ２.６３±０.１８

对照组 ４０ ７１.６３±７.６２ ３５.０２±２.９８ ４２.８０±４.９５ ５.６３±１.３４ ２９.９６±３.８４ ２.７１±０.１７
ｔ 值 ０.３４ ０.１４ ０.３９ ０.３９ １.３５ ２.０４
Ｐ 值 ０.７４ ０.８９ ０.７０ ０.７０ ０.１８ ０.０４

干预后 干预组 ４０ ５９.３６±６.４３ ２８.９３±２.７０ ４３.０５±２.３６ ４.１４±１.２０ ２９.９６±１.７５ ２.８８±０.１４
对照组 ４０ ７１.５０±７.３４ ３５.１０±２.８７ ４１.９５±２.１３ ５.６６±１.３９ ２９.８７±１.８２ ２.６８±０.１５

ｔ 值 ７.８７ ９.９０ ２.１９ ５.２４ ０.２３ ６.１７
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.０３ ０.００ ０.８２ ０.００

表 ２　 两组大学生干预前后血糖血脂指标比较(ｘ±ｓ)

干预前后 组别　 人数 统计值
ＦＰＧ /

(ｍｍｏｌ􀅰Ｌ－１)

ＴＧ /

(ｍｍｏｌ􀅰Ｌ－１)
ＨＯＭＡ－ＩＲ

干预前　 干预组 ４０ ３.９０±０.２３ ２.０６±０.０６ ２.３５±０.３６
对照组 ４０ ３.８７±０.３０ ２.０５±０.０７ ２.３８±０.３２

ｔ 值 ０.５０ ０.６９ －０.３９
Ｐ 值 ０.６２ ０.５０ ０.７０

干预后　 干预组 ４０ ３.９１±０.４４ １.７８±０.０８ ２.３０±０.４１
对照组 ４０ ３.９２±０.３６ ２.０６±０.０７ ２.２９±０.３５

ｔ 值 －０.１１ －１６.６６ ０.１２
Ｐ 值 ０.９１ ０.００ ０.９１

２.３　 两组大学生干预前后网络成瘾量表评分比较　
干预前ꎬ两组大学生网络成瘾量表各维度评分及总分

比较ꎬ差异均无统计学意义(Ｐ 值均>０􀆰 ０５)ꎻ与干预前

相比ꎬ干预组大学生干预后的网络成瘾量表各维度评

分及总分均明显降低( ｔ 值分别为 ６􀆰 ２７ꎬ４􀆰 ９７ꎬ８􀆰 ２１ꎬ
１０􀆰 ０６ꎬ５􀆰 ３９ꎬ９􀆰 ２５ꎬＰ 值均<０􀆰 ０５)ꎬ且干预后干预组大

学生的强迫性上网行为、网络成瘾耐受性、退瘾反应、
时间管理问题、人际及健康问题评分及总评分均低于

对照组(Ｐ 值均<０􀆰 ０５)ꎮ 见表 ３ꎮ

表 ３　 两组大学生干预前后网络成瘾量表评分比较(ｘ±ｓ)

干预前后 组别 人数 统计值 强迫性上网行为 网络成瘾耐受性 退瘾反应 时间管理问题 人际及健康问题 总分
干预前 干预组 ４０ １２.９０±１.６０ １０.４８±１.５８ １３.７７±１.２５ １２.６０±１.７８ １９.２０±２.４１ ６８.９５±２.８５

对照组 ４０ １３.０２±１.５２ １０.６４±１.６３ １４.１１±１.３９ １２.４１±１.８５ １８.９５±３.６５ ６９.１３±１.９２
ｔ 值 －０.３４ －０.４５ －１.１５ ０.４７ ０.３６ －０.３３
Ｐ 值 ０.７３ ０.６６ ０.２５ ０.６４ ０.７２ ０.７４

干预后 干预组 ４０ １０.３２±１.４４ ９.１１±１.３５ １１.０８±１.４８ １０.２３±１.３６ １５.８２±２.６１ ５６.５６±２.８０
对照组 ４０ １２.９６±１.３０ １０.８２±１.５２ １３.９８±１.５２ １２.５５±１.７２ １９.３３±３.０２ ６９.６４±３.７８

ｔ 值 －８.６１ －５.３２ －８.６５ －６.６９ －５.５６ －１７.５９
Ｐ 值 ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００ ０.００

３　 讨论

肥胖目前已被确认为是危害人类健康的慢性疾

病之一ꎬ并且被列为威胁人类健康的第五大疾病[５] ꎮ
据统计资料显示ꎬ我国成人的超重率、肥胖率分别为

３１％和 １２％ꎬ女性超重率、肥胖率分别为 ２９％和 １２％ꎬ
而日本女性的超重率、肥胖率仅为 １５％和 ３％ꎬ中国女

性超重率和肥胖率明显更高[６] ꎮ 可见我国女性肥胖

问题已十分严重ꎬ控制女性体重迫在眉睫ꎮ
肥胖的发生除与遗传因素有关外ꎬ更多是由不良

的生活方式、饮食习惯所致ꎮ 日常摄入大量的高糖、
高脂肪、精加工食品会增加肥胖发生风险ꎬ再加上各

类电子产品的风靡ꎬ改变了人们的生活方式ꎬ长期久

坐、晚睡、缺乏运动ꎬ增加了肥胖的发生ꎮ 肥胖对人体

的危害主要是非胰岛素依赖性的糖尿病、高血压、冠
心病、胆囊疾病以及社会心理问题等ꎬ此外ꎬ还会影响

脂代谢ꎬ增加脂代谢紊乱、代谢综合征等病的发生风

险ꎮ 运动和饮食是解决肥胖问题的关键ꎬ运动治疗肥

胖症的原理是通过增加躯体的能量消耗ꎬ使体内蓄积

的脂肪为躯体供能ꎬ从而达到消耗脂肪ꎬ减轻肥胖的

效果[７] ꎮ 营养干预则是通过减少躯体的能量摄入制

造能量缺口ꎬ使躯体能量供应处于负平衡ꎬ从而迫使

体内的脂肪供能ꎬ进而消耗脂肪而减重[８] ꎮ 本次研究

显示ꎬ干预组女大学生干预后的体重、体脂率、腹部脂

肪均明显降低ꎮ 人体脂肪主要分布在皮下及内脏中ꎬ
内脏脂肪过多会对内脏器官功能造成不良影响ꎬ从而

增加脂肪肝、高血压、高血脂等病的发生风险ꎮ 国外

有学者指出ꎬ相比中低强度运动ꎬ高强度运动能够强

有力地刺激人体内脏器官ꎬ对内脏脂肪的消耗效果更

为明显[９] ꎮ 有数据显示ꎬ低强度、中强度、高强度运动

后能额外消耗的能量分别为 ５ ~ １０ꎬ１２ ~ ２５ 和 １５０ ~ １８０
ｋｃａｌ(１ ｋｃａｌ ＝ ４.１８ ｋＪ)ꎮ 高强度间歇运动的能量消耗

非常大ꎬ并且在运动结束后一段时间内躯体也能够保

持较高的基础代谢率ꎬ所以躯体的能量消耗总量要比

普通中低强度的有氧运动更大ꎬ 减脂效果更为显
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著[１０] ꎮ 此外ꎬ高强度间歇运动后ꎬ人体食欲会在短时

间内明显下降ꎬ即“运动性厌食”ꎬ有助于减少能量摄

入ꎮ 配合营养干预ꎬ科学地进行饮食规划ꎬ制定健康、
合理的食谱ꎬ能够在满足躯体基本能量代谢的同时减

少非必要的能量摄入ꎬ以利于制造身体能量负平衡ꎬ
从而达到减脂减重的效果ꎮ 本研究还显示ꎬ干预组大

学生干预后的瘦体重、骨量明显增加ꎮ 人体骨量除与

遗传、营养、激素水平有关外ꎬ运动也是一个重要的影

响因素ꎮ 有研究发现ꎬ运动过程中ꎬ肌肉产生的机械

应力及张力会作用于骨骼ꎬ使骨内电压改变ꎬ刺激成

骨细胞生长ꎬ从而促进骨形成ꎬ使骨量增加[１１] ꎮ
在血脂代谢方面ꎬ本研究结果显示ꎬ干预组大学

生干预后的 ＴＧ 水平较干预前降低ꎬ与严翊等[１２] 的文

献报道结论相符ꎮ 既往研究已证实ꎬ运动具有改善血

脂代谢的作用ꎬ对于减少和预防心血管疾病的发生具

有积极作用[１３] ꎮ 王姗等[１４] 以代谢综合征患者为对

象ꎬ分别采取不同时长的有氧运动干预ꎬ结果显示ꎬ３０
ｍｉｎ 及以上时长的有氧运动组患者ꎬ干预后的 ＴＧ、低
密度脂蛋白胆固醇(ＬＤＬ－Ｃ)及总胆固醇(ＴＣ)水平均

下降ꎬ与本次研究结果相符ꎮ 可能是因为高强度间歇

训练在运动后会大量氧耗ꎬ运动后短时间内也会消耗

大量脂肪ꎬ身体需要调动 ＴＧ 供能ꎬ所以会使蓄积的

ＴＧ 水平降低ꎮ 另一方面ꎬ严格的饮食控制减少了高脂

饮食的摄入ꎬ也有助于降低 ＴＧ 水平ꎮ 本次研究显示ꎬ
干预组大学生干预后 ＦＰＧ、ＨＯＭＡ－ＩＲ 水平无显著变

化ꎬ与国内部分文献报道[１５]结论不符ꎮ 可能是因为女

性肥胖多为外周性肥胖ꎬ脂肪主要分布在下腹部、臀
部、大腿等部位ꎬ对胰岛素抵抗的影响不如以中心性

肥胖为主的男性ꎮ 另一方面则可能是因为受试者多

数还处在肥胖的初级阶段ꎬ空腹血糖及胰岛素水平均

还能维持在正常范围内ꎬ所以干预前后的 ＦＰＧ 和 ＨＯ￣
ＭＡ－ＩＲ 波动范围并不大ꎮ

研究发现ꎬ个体长时间使用手机、电脑时会破坏

中枢神经递质平衡ꎬ可能是导致网瘾的生理机制ꎮ 国

内有文献报道ꎬ体育运动对青少年网络成瘾有较好的

干预效果[１６] ꎮ 本研究也显示ꎬ干预组大学生干预后的

强迫性上网行为、网络成瘾耐受性、退瘾反应、时间管

理问题、人际及健康问题评分及总评分均明显降低ꎮ
可能是因为高强度间歇运动能够有效调节躯体内环

境ꎬ促进个体形成积极情感ꎬ使其通过运动获得成就

感ꎬ并将此成就感迁移至其他方面ꎬ从而矫正心理障

碍ꎬ减轻对网络的依赖ꎮ 从生理角度来看ꎬ体育活动

能够增强锻炼者的肌肉力量ꎬ肌肉力量对于维持身体

自尊、外向性格、情绪稳定性具有重要作用ꎬ其能强化

个体的自我概念ꎬ逐渐调试网瘾者的个性品质与内控

机制ꎬ从而增强自控能力ꎬ逐步戒除网瘾ꎮ 另一方面ꎬ
饮食联合运动干预取得了良好的减重效果ꎬ改善了肥

胖女大学生体型ꎬ有助于增强其自信心ꎬ从而更多地

投入社交活动ꎬ培养健康的兴趣爱好ꎬ进而戒除网瘾ꎮ
综上所述ꎬ对网瘾肥胖女大学生联合进行营养干

预与短期高强度运动干预ꎬ能够有效减少脂肪ꎬ降低

体脂率ꎬ改善脂代谢ꎬ同时对戒除网瘾有积极作用ꎬ是
一种科学、有效、可行的健康干预方案ꎬ值得推广ꎮ
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