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超重及肥胖学生明显增多已经成为学生的重要健康问题。肥胖严重危害人类的健康，已
成为全球瞩目的公共卫生问题，科学、合理、健康的减肥才能达到有效减肥和促进健康的目
的。本文论述了肥胖的形成原因、肥胖的危害，饮食减肥和运动减肥的方法。

1、长胖原因探析
长胖的原因到底是什么呢?归根到底是摄入的能量超过消耗的能量，导致多余的能量以

脂肪形式储存。主要因素包括遗传因素、食物摄入过多、不良的饮食习惯、身体活动不足、
肠道菌群、精神和心理等。

2、儿童、青少年肥胖的危害
2.1、身体方面的危害
儿童、青少年肥胖的首先表现是体重增加，大量脂肪沉积，增加了机体负担和耗氧量，

肥胖症孩子比正常人消耗氧多。这样致使他们身体笨重，行动迟缓，活动能力差。不少儿童
青少年常有平足、膝内弯、下肢弯曲、脊柱和椎间软骨损害等。肥胖儿童青少年的胆固醇和
脂肪酸过高，血脂也高，免疫系统受到抑制，抗病能力较差，易患呼吸道感染，还容易导致
一些"成年疾病"年轻化，如糖尿病、高血压、脂肪肝、冠心病等。肥胖儿童存在性发育障
碍。如男孩导致性发育滞后，女孩导致性早熟，初潮早，多伴有月经紊乱。

2.2、心理方面危害
身体和心理是两个不可分割的统一体，肥胖除对儿童青少年有生理上影响外，对心理也

造成较大影响。
3、减肥方法
3.1饮食减肥法
饮食减肥法包括限制膳食热能，调整膳食结构和改变饮食习惯三个方面。
3.1限制膳食热能
饮食减肥原则上是以原热能摄入水平为基础，根据肥胖程度，逐渐减掉原摄入热能

的20%～40%，依次向低热能饮食过渡。如减肥前每日摄入热能9196KJ（2200kcal），限
制热能的饮食每日摄入热能可逐次采用7524KJ（1800kcal）、6688KJ（1600kcal）、
5852KJ（1400kcal）、甚至5016KJ（1200kcal），但每人每天膳食供能至少应为4184KJ
（1000kcal），这是最低需要的热能。减肥速度不宜过快，以每周减重不超过1kg为宜。限
制膳食热能，应减少谷类、薯类、糖果、甜点心、肥肉、含油脂较多的干果以及含糖饮料等
高热能食物。

3.2调整膳食结构
因为限制热能使摄入的食物减少，蛋白质摄入量也减少，同时体内热能负平衡动用脂肪

时，也会分解一些蛋白质，而蛋白质对人体非常重要，体内不可缺少，因此必须增加蛋白质
供给量。低碳水化合物一方面可降低胰岛素的分泌，减少体脂的合成；另一方面使体内的糖
原储备减少，促进对脂肪的动用，从而减少体内脂肪。蛋白质、脂肪、碳水化合物的热能构
成比可按20：30：50计算。三餐热能分配应该平衡。蛋白质的供给量每日每千克体重应不少于
1.5g。 膳食纤维有饱腹感而不供能，同时还能减少热能的吸收，是最好的减肥食物，因此应

多食含膳食纤维多的蔬菜水果。
3.3 改变饮食习惯
3.3.1少吃多餐，以减少用餐后胰岛素的分泌和体脂合成，此外还可使胃的容积缩小，

减少饥饿感。但总热能须在限度内，要避免少餐多吃。
3.3.2细嚼慢咽，减慢进食速度，使食物与唾液充分混合，不但可使营养素的消化吸收

率提高，而且还可以增强饱腹感，这样可减少进食量。平时就餐时减慢进食速度，可以达到
减肥目的。日本研究者中村经过观察，发现同样的食物同样的量，肥胖男子用8— 10分钟吃
完，而消瘦者却用13- -16分钟吃完，另外他还对食物进行了咀嚼次数调查，肥胖男子需要
7.7次，肥胖女子需要8.1次，而普通男子需要8.9次，普通女子需要9.4次。随后他又用减慢
进食速度进行减肥试验，结果发现，肥胖男子经过19周，体重减轻4公斤，肥胖女子经过20
周，体重减轻4.5公斤。因此中村指出，食物进入人体，血糖就要升高：当血糖升高一 定水
平，大脑食欲中枢发出停止进食信号时，往往已经吃了过多的食物。所以快食会引起肥胖。
若减慢进食的速度，则可有效地控制食量，起到减肥作用。所以在吃饭时要细嚼慢咽。不
要用餐后即睡或坐着不动。进餐后应适当活动，可使食物生热作用的热能消耗比平时增加2
倍。 少吃刺激食欲的食物，如辣椒、味精等。 限盐。食盐能引起口渴和刺激食欲，并能增
加体重，故每日摄入盐量以3～6g为宜。

3.3.3科学安排一日三餐，在正常生理情况下，一般人习惯于一日三餐。无论采用哪种
减肥方法，均需要建立一种良好的饮食习惯，即做到吃饭要定时、定量，三餐分配要做到
“早好、午饱、晚要少”，吃饭吃到6-7成饱。特别是晚餐，不要吃的过晚和过量因为脂肪
的合成是在夜间。人体最大消耗是在一天中的上午。由于胃经过一夜消化早已排空，如果
不吃早 饭，那么整个上午的活动所消耗的能量完全要靠前一天晚餐提供，这就远远不能满
足营养需要。这样长期下去容易引起急性胃炎、胃扩张、急性胰腺炎、冠心病、心 肌梗塞
等。如果吃夜点就会产生超额能量，剩余的能量转为脂肪蓄积起来就容易发胖。所以在睡前
三小时以内不要吃任何东西是最理想的瘦身方法，特别注意不要喝 酒、肉类食物。

3.2、运动减肥法
运动增加热能消耗，通过脂肪氧化以减少体内脂肪。此外，运动还作用于神经内分泌系

统，使之改善对脂肪代谢的调节，促进脂肪的分解，减少脂肪的合成。运动时还使胰岛素分
泌减少，从而抑制体内脂肪的合成，促进脂肪的分解。运动可使血中游离的脂肪酸和葡萄糖
利用率增高，一方面使脂肪细胞释放大量的游离脂肪酸，细胞缩小；另一方面，使多余的葡
萄糖消耗，不转化为脂肪，减少异生脂肪的聚积。

随着我国经济的发展，国人的生活会越来越好，肥胖的发展趋势会进一步蔓延，预防肥
胖应该从学生时代开始。在课堂向学生传授系统的理论知识，并通过网络（钉钉家校本、
qq、微信等）把减肥健身课件发给学生，用知识指导现在引领未来。依据现在已经发行的减
肥书籍，为初中学生编写减肥书籍作为课本，树立终生运动的意识。以运动配合营养的减肥
方法所减去的身体脂肪最多，应该养成一种合理健康的减肥方法和生活习惯，并长期坚持才
能达到减肥瘦身的目的。
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正义是人类与生俱来的道德追求，正义感是其他道德形成的基础。在社会发展进步的同
时涌现出的不公正现象、社会正义感严重缺失的现实，成为影响社会和谐的诸多矛盾和问题
的根源之一。当代大学生，作为社会主要群体，所呈现出的正义感弱化、重个人利益、轻行
动的现象逐渐涌现，使得在构建和谐校园的道路上困难重重。因此，让正义成为当代大学生
追求的首要价值，努力培养他们在担当和谐社会建设重任的过程中强化社会正义感尤为重
要。

一、当代大学生社会正义感及其现状分析
作为一个非常重要的价值范畴，正义有着个人美德伦理和社会关系伦理的双重内涵。就

个人美德伦理而言，正义主要指个人公正无私、公平正直的道德品质；就社会关系伦理而
言，正义主要指社会制度公平或公平安排社会成员的基本权利和义务。[1]正义包括公平，同
时比公平更广泛、更深入，是正当和善的统一。和谐社会以促进人的全面发展、实现人与自
然和谐共生的社会理想和价值目标，需要以实现社会正义为基本前提。社会正义的内涵随着
时代进步不断深化对当代大学生的影响，大学生的正义感如何，直接关系到整个社会的未
来，因此要求他们对正义行为和非义的行为具有一定的辨别能力，有着维护正义的强烈意
识。

有学者抽样调查中显示，大学生正义感与性别关系不大；大多数学生对当前的社会呈积
极正面的态度，具备培育正义感的情感基础；大学生将正义感视为一种优良品质；大学生正
义感的强弱在不同场景中是有所差异的。[2]同时，也有部分学生辨别是非的能力有待进一步
提升，在现实社会生活中随波逐流；在评优评模评先或其他利益面前，部分学生缺乏自觉维
护正义的意识和责任感。例如：个别学生对于考试作弊与抄袭的行为缺乏自制力；对评优评
模评先过程中不符合条件的申请者缺乏反对力度，在一定程度上正义感被表面现象掩蔽、误
导。因此，培养和强化当代大学生做正义之人，坚定维护正义的意识尤为重要。

二、正义感与大学生的全面发展
正义是人类认识史上一个永恒的价值理念，在中西伦理思想史上源远流长。中国儒家文

化孔子所讲的义是指事之宜，作为道德规范和理想人格，是处理人际关系，遵守言约信用的
道德行为，是君子应具的调节勇而使之不乱、不盗的价值导向。[3]罗尔斯认为，“具有正义
感是一个好人的具体标准，一个缺乏正义感的人，一个除非出于自私利益和权宜之计的考
虑，否则就从不履行正义要求的人，不仅没有友谊、情感和相互信任的联系，而且也不能够
体验到不满和义愤。他缺乏某种自然态度和一种极其基本的道德情感。”[4]因此，具有正义
感的人，都不会对他人和共同体的利益造成损害，是有德之人。大学生正义感的培养实质上
是德智体美劳全面发展的素质要求。习近平总书记指出高校立身之本在于立德树人，要把社
会主义核心价值观贯穿于高校办学育人全过程，引导广大师生做社会主义核心价值观的坚定
信仰者、积极传播者和模范践行者，在青年大学生中培育和践行社会主义核心价值观成为高
校思政工作的重要内容。[5]大学生要注重个人内在修养、道德品质和社会主义道德教育的培
养，因此，正义感与大学生全面发展有着密不可分的联系，当代大学生正义是完成相应社会
责任的体现，顺应社会发展的需要。

三、当代大学生正义感的培养和正义感能力提升的重要性
培养当代大学生正义感，离不开家庭、学校、社会的共同教育引导。要重视家庭教育的

影响、学校要成为培养正义感的阵地、社会正义氛围的营造。在大学成长过程中，无论是家
庭、学校还是社会都应该为学生营造积极向上的教育环境，建立家庭、学校、社会共同协作
的机制：充分发挥家庭教育在大学生正义感形成中的首要作用，用父母的实际行动影响学生
向正义靠拢；在思想政治理论课教学中、学校日常教育管理等方面加强培育大学生正义感；
以社会实践为平台把大学生正义感的培育向社会延伸，使得大学生们体验正义、平等、民主
等爱的付出，用正义之声不断推进他们正义感的培育。培育大学生的正义感、提升正义感能
力，应坚持正义原则，营造民主平等仁爱环境，将营造公正和民主的道德氛围作为培育大学
生道德发展的基础。只有坚持正义原则，让大学生在各个环境中切实感受到制度、方式、政
策等公平公正，正义感才会产生。此外，要将正义感能力作为当代大学生个人能力培养的一
个重要指标。道德发展的阶段越高学生运用正义原则的能力亦越强，越是具备正义感能力的
人越能有效处理社会发展过程中的各类关系。

党的十八大报告指出，必须坚持维护社会公平正义，公平正义是中国特色社会主义的内
在要求。强化大学生正义感和提升正义感能力是提高社会道德水平，形成良好道德风尚的需
要，也是培育大学生践行社会主义核心价值观的需要。大学生的公德意识弱化，注重个人利
益，明哲保身等现象的出现，有些非义行为暴露之后，对他人利益、集体利益、社会利益持
事不关己的态度，逃避应有的社会责任。这些问题的出现都在呈现着大学生正义感培育的重
要性，只有整个校园、整个社会充满强大的正义感，大学生才能在成长过程中正确判断是非
曲直，克服正义局面的脆弱性，解决道德生活领域中的无序、利己、冷漠等问题，进而促进
大学生的全面发展。
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和谐社会视角下培养当代大学生正义感及其重要性
李雨霏
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[摘　要]正义是体现人类最基本的道德情操之一，培养大学生正义感是道德教育的主要内容，也是做好大学生思想政治教育工作的基础。和谐社会下培养当代大学生践行社会主义核心

价值观，将正义理念所产生的情感体验融入新时代大学生的追求之中，是推动和谐校园建设、做好思想政治教育工作的重要体现。当代大学生虽不缺乏社会正义感，但仍存在重个人利益、
轻行动等问题，需要家庭、学校、社会共同发挥教育、引导等作用，不断提升大学生正义感，实现培养德才兼备的当代大学生目标。
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