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生活方式对中学生身心健康的影响
麻东

辽宁省盘锦市辽东湾实验高级中学

摘　要：现阶段随着物质生活水平的逐渐提升，过去一些危害青少年健康的疾病正慢慢销声匿迹，如贫血、蛔

虫、营养不良等。但与此同时，一些新的危害中学生身心健康的影响因素也逐渐凸显出来，如近视、肥胖、抑郁

等，结合上述影响中学生身心健康的问题，也提示我们生活方式的转变会对中学生身心健康产生重要影响，应当从

生活方式下手，找到促进学生健康成长的方法。本文将对影响中学生身心健康的因素进行研究，通过论述生活方式

与健康的关系，探究中学生身心健康的影响途径。
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引言

随着我国生活质量的发展，国民生活水平得到极大

的提升，但人们在物质生活条件充裕的前提下，却为人

们的生活带来了新的隐患。此种隐患主要体现在一些不

良的生活习惯和方式已经侵蚀着人们的健康，尤其对于

中学生身心健康影响。针对此种健康状况，学校应当加

强健康教育的重视，借助方面的教育合力，促使学生能

够形成科学的生活习惯。教育工作者要将学生健康生活

方式的养成教育问题作为中学生身心健康指导的导向，

促使中学生养成良好的生活习惯，促进其身心健康发

展。

一、生活方式与健康的关系

世界卫生组织对健康的定义是：健康是一种躯体、

精神和社会适应力等方面的完好状态，其不光体现为无

脏器疾病和身体强壮，现代人对于健康理念的理解还应

从整体的健康观念出发，表现为躯体没有疾病，且具备

心理健康状态，能够良好的适应社会及有道德，可形成

健康的生活方式。此处所说的健康生活方式恰好印证了

健康“广义”上的定义，特别是高中阶段，学习任务繁

重，升学的精神压力过大，身心健康状态尤为重要，没

有一个合理的生活方式，往往会影响学生今后的发展。

并且在学习上也达不到理想的效果，甚至影响到身心健

康。

二、身心健康的重要性

健康是人的基本权利，是人们实现自我价值的重要

途径，中学生只有具备了健康的身心，方能更好的开启

各项学习活动，帮助学生启智。在全面加强教育改革过

程中，我国中学生的健康水平关系到教育改革的质量，

需借助养成教育加强学生的身心健康程度，使其精神面

貌焕然一新。现阶段社会发展和经济进步带给人们丰富

物质享受的同时，也在改变着人们的饮食起居和生活习

惯，与吸烟、酗酒，缺乏体力活动，膳食不合理等生活

方式密切相关的高血脂，高血压，高血糖，肥胖等，已

成为影响中学生健康素质的大敌。

应对不断增加的生活方式引发的各类“亚健康”问

题，医院的药物治疗和手术治疗均无良策，唯一可行的

是培养健康的生活做起。在学校中加强良好生活方式的

养成教育，能够帮助学生全面的摒弃不良习惯，成为健

康生活方式的实践者和受益者，确保学生能够参与到全

民健康生活方式的行动中。

三、健康生活方式的具体体现

为全面倡导和促进健康的生活方式，改善全民健康

状况，我国应当全面倡导创建健康的生活方式与习惯，

根据其世界卫生大会中关于饮食、身体活动及健康全面

发展的战略规划，加强我国民众的身心健康状况，尤

其要加强青少年学生的健康生活方式，促进其身心健康

发展。此举符合我国倡导并推动的全民健康生活方式行

动，能极大的促进人力资本和经济发展，强化教育根

本，贯彻落实党的教育方针，加强民生管理，推进以人

为本的教育理念，全面构建社会主义和谐社会。

健康生活方式体现可从以下几个方面得到体现：

1.合理膳食

从饮食上改变生活方式，使养成健康生活习惯的根

本，借助合理的膳食结构，改善人们的营养和健康状

况，确保能够利用健康的饮食习惯，为身体打下坚实的

基础，用以减少和预防多种慢性疾病的发生。每日要摄

取多种类的食物，主食多以谷类为主，并进行粗细粮搭

配；多吃蔬菜水果，促进人体肠道的正常运动。多摄入

高蛋白质事物，借此提高机体的免疫力，从而降低肥

胖、糖尿病、高血压等慢性病的发生概率。在条件允许

情况下，要每日摄入奶类、豆制品等食物，食用优质蛋

白，多吃鱼、蛋和瘦肉；并保证饮食的清淡，减少烹饪

中油和盐的使用。

2.适量运动

养成良好的运动健身习惯，可通过做家务等日常活

动增加身体的运动，可用步行代替其他代步工具，将闲
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暇时间用于加强机体的锻炼，工作中要注意劳逸结合，

避免出现过度疲劳的情况。对于近年来频发的过劳死情

况，人们要引起重视，降低患高血压、中风等慢性病的

风险。注重心理健康的调节，尽量消除不必要的心理压

力，缓解焦虑和抑郁等心理症状，借此改善睡眠。

3.戒烟戒酒

吸烟饮酒是造成人体各类慢性疾病急性发作的原因

之一，对人体的重要器官如肺部、心脏等存在极大的伤

害，根据我国各类疾病发病原因统计，吸烟是造成肺癌

疾病的最大诱因，而饮酒是引发心脑类疾病的重要因

素，因此，健康的生活方式应当停止吸烟饮酒，养成良

好的生活习惯，杜绝各种恶习的产生，培养更健康有益

的生活习惯。

四、现阶段影响中学生身心健康的生活方式

在高中阶段，同学们在此期间觉得其他方面的发展

不那么重要。然而在这里我必须提醒大家，在繁忙的高

中阶段，千万要有一个健康的生活方式，健康文明科学

的生活方式是增进现代人身心健康、增强社会适应能力

的必要手段，健康生活方式的养成教育贯穿人的整个发

展过程，高中阶段也不能停止。

（一）性别差异形成的不同影响

根据对我国中学生身心状况进行数据分析，可发现

不同性别产生的身心健康状态不同，由此对不同性别的

生活方式进行研究，可发现不同性别中学生的不良生活

方式存在较大差异，主要体现为：现阶段部分男中学

生在生活习惯上存在吸烟、饮酒等不良嗜好，而女学生

则只有个别人存在吸烟、饮酒的现象；而对比体育锻炼

情况，男生参与体育锻炼的时间要明显多于女生，且存

在较为显著的行为差异。从总体上进行分析，可发现男

生的不良生活方式主要集中于吸烟、饮食结构不合理、

忽视安全等问题上，而女生的不良习惯主要体现在缺乏

体育锻炼、饮食结构不合理，高糖类食物摄入过多等情

况。

（二）年龄差异形成的不同影响

健康的生活方式是一个循序渐进的过程。要遵循中

学生身心发展特点和生活行为习惯形成的规律，把知、

情、意、行有机的结合起来。要从理论上阐明健康生活

方式养成的道理和途径，让学生明确健康生活方式对健

康和人生的意义，从而将健康的生活方式作为中学生自

觉自愿的养成行为。

研究发现中学生年纪越高，学生生活方式不健康的

人数越多，对于学生的身心健康量表的得分就越低，主

要原因在于不良的生活方式和习惯可以随着时间形成积

累，呈现越来越差的局面，导致学生养成不良的生活习

惯。在对青少年生活方式现状的调查研究中发现，随着

年龄的增长，中学生生活水平整体呈下降趋势，体质健

康也呈下降趋势。

不同年龄的中学生在生活方式上存在着明显的差

异，因此采取的养成教育举措应当有所区别，如针对不

同年级的学生进行不同生活方式和常识的宣讲，并采用

不同的教学力度，帮助学生完成相应的养成式训练，此

种针对性的教学举措可针对不同特点的学生应该进行针

对性的分类指导。

（三）不同养成教育效果造成的不同影响

良好的生活方式与生活习惯对中学生的身心健康状

况有极大的影响，因此需加强对学生良好生活习惯的养

成教育，并经过长期稳定的养成教育训练方能实现学生

良好的生活习惯，促使学生形成良好的生活方式，内

化于心、外化于行。首先，要注重养成教育的校内外结

合，养成教育应由学校牵头，借助家校共育的合理，并

借助社会各界的帮助，形成全年的健康养成局面。为了

使中学生在学校学习中拥有健康良好的生活方式，教师

要从健康生活常识知识及健康行为等方面对学生进行加

强与促进。家庭和社会应主动配合学校，形成一个健康

生活方式教育的氛围合力。其次，养成教育应结合学校

教育与自我教育。健康的生活方式是一个他律转化为自

律的过程，因为我们在养成教育中要让学生形成健康的

生活方式，因此学校要重视各个阶段的教育，并将养成

教育定性为终身教育的一种，确保学生能够在养成教育

中形成自我强化意识，实现学校教育和家庭教育的价

值，确保学生可以在学校开展的养成教育中得到思想品

德和行为规范的强化，能够形成自我规范，满足现阶段

社会对人才的需求。确保中学生可以在养成教育中具备

自我管理意识，能够满足高质量人才标准，并在日常生

活中进行自我监督，自我激励，自我约束，自我转化。

此外，良好生活方式的养成过程是一个反复的过程，中

学生在形成良好的生活习惯的同时会出现不同程度的反

复，需要学校持续加大对学生良好生活方式的培养，让

学生将健康生活方式形成常态化发展，方能长久的促进

中学生身心健康成长。

五、良好生活方式影响学生身心健康发展的途径

（一）借助学校体育课程，加强学生的体能训练

学校加强对中学生身心健康状况的研究，要借助学

校开展的体育课程活动，加强学生的体能锻炼，借助体

育教学中的体育锻炼及各类体育项目的开展，增强中学

生对体育的兴趣，促使其养成良好的体育运动习惯。

结合中学生体质测试成绩判定学生的躯体健康程

度，可发现现阶段我国中学生的体能健康程度呈现下降

的趋势，此种身体健康状况与当代中学生的生活方式及

生活习惯脱不开关系。基于此，学校可制定以下举措：
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加强校内的每日锻炼，遵照体育课程标准的相关指导要

求，督导学生在课间进行体育锻炼，集中碎片化的课间

活动时间；学校可定期举报相关体育锻炼活动，如校园

的大型健身气功竞赛等，均能引导学生自动自觉的进行

体育锻炼，便于其领会和铭记全民健身的战略教育纲

要；学校要倡导学生在校外时间进行体育锻炼，保证满

足国家要求的每日1小时的体育锻炼时间，并对学生的

体质健康情况进行跟踪调查，可发现每天平均课外体

育锻炼时间大于等于1小时的同学，其体质测试成绩均

值明显高于每天平均课外体育锻炼小于等于1小时的学

生。这说明多参加体育锻炼对于学生的体质健康发展是

有利的。借助上述体质锻炼契机，能够让学生养成良好

体育锻炼习惯，能够借助运动健身，强健自身体魄，提

高躯体健康质量。

此外，根据近期广州省的一项健康干预实验表明，

每日增加40分钟户外锻炼，可使青少年三年内的近视

累计发病率较对照组降低9.1%。此外，充足的运动有

助于中学生维持营养的供需平衡并锻炼肌肉，预防肥

胖和脊柱弯曲异常等青少年常见病。同时，户外活动

对中学生保持心理健康同样具有正向促进作用。研究

显示，每周进行30分钟以上的户外活动可有效减少中

学生情绪低落和抑郁的发生。根据实验结论有效的印

证了学校加强体育锻炼活动，对学生身心健康的促进

作用，能够使其养成持续健身的生活习惯，符合我国全

面健身的国策。

（二）落实双减政策，保证中学生的睡眠时间

睡眠是影响学生身心健康的重要因素之一，日常要

保证学生具有充足的睡眠时间和良好的睡眠质量。由于

中学生正处于身体发育的关键时期，身体机能对机体能

量的消耗较大，因此拥有充足且良好的睡眠是保证学生

健康成长的必要条件。足够的睡眠不仅可以学生的大脑

皮层的生长和发育起到重要作用，同时也可满足身体骨

骼的生长的需要。双减政策为中学生的睡眠时间提供了

保障，政策要求要减少课外作业负担，让学生能够有充

足的时间休闲和睡眠，根据我国中学生睡觉时间调查，

可发现中学生的睡觉时间普遍较晚，双减政策能够切实

有效的帮助学生拥有充足的睡眠时间。

对睡眠时间与学生的体质测试进行研究，可发现每

天平均睡眠时间大于等于8小时的学生，体测成绩均值

高于每天平均睡眠时间少于8小时的学生。有相当一部

分中学生每天平均睡眠时间不足8小时，此部分学生的

身体形态指标BMI值明显低于日均睡眠达到8小时的学

生。这说明充足的睡眠和高质量的睡眠对学生的体质健

康状况有直接影响，良好的睡眠习惯能够让学生拥有更

健康的体质。此外，研究中还对智能手机每日荧幕接触

时间进行了统计分析，分析中发现屏幕接触时间短的学

生体质健康状况要优于荧幕接触时间长的学生。因此，

学校老师和家长都要督促学生养成良好的作息习惯，避

免熬夜，保证充足睡眠时间，为体质健康做好保障。

（三）优化饮食结构，加强学生的营养膳食习惯

膳食结构的合理性是影响学生体质健康的重要因素

之一。国家上将膳食结构定义为人们从饮食中摄取的各

类营养素的数量及种类，要确保在每日的食品摄入中合

理的安排事物种类和比例，保证中学生能够从多种食物

中获取到有利于健康成长的营养，达到膳食平衡，健康

饮食的标准。然而对10-16岁青少年的饮食结构进行调

查，可发现只有10%的学生喜欢果蔬类，较为注重饮食

搭配，而37%的学生较爱食用肉类食物，对于蔬果类可

以被动摄入，而约有53%的学生存在严重偏食的习惯，

对于烧烤、油炸食品、糖果蛋糕等高油、高糖、高盐类

食品较为偏爱。

通过对中学生是否每天吃早餐、每天引用牛奶等情

况的调查，可发现学生在饮食健康与营养丰富形式性上

存在问题，多数中学生的饮食偏好较为重口，多集中于

烧烤、油炸食品等饮食爱好，造成现阶段中学生的饮

食健康结构普遍存在问题，与科学要求的膳食结构存在

较大差异。这表明具有合理膳食习惯的学生体质健康状

况，要比膳食习惯不合理的学生的体制健康状况良好。

结语

健康的生活方式还包括诸多方面，“但最为关键的

问题还是从健康知识到健康行为的转变”，这不仅需要

家长和老师日常对青少年言传身教，还需要家庭、学

校、社会等各方面为青少年选择健康生活方式创造支持

性条件。随着“双减”政策的落地，青少年得以从原先

繁重的学习压力中解放出来，各方应当抓紧这难得的基

于，有效利用青少年的课余时间，加强对青少年的健康

宣教，引导他们重视身心健康，在兼顾学习的同时强壮

其体魄，增长其心智，保障其身体、心理和社会三方面

健康，呵护祖国的未来。
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