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提升大学生健康教育成效对策研究
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摘　要：随着大学生健康情况形势发生变化，对大学生健康教育的开展提出了新的标准和要求。本文首先对当

前大学生健康状况中身体方面和心理方面存在问题进行分析。最后针对存在问题，从大学生健康教育角度提出相关

对策，旨在不断提升大学健康教育效果，从而提高大学生自我健康防护意识，掌握健康知识，养成良好习惯，为促

进大学生身心健康和全面发展献言献策。
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一、引言

在信息爆炸的今天，大学生群体拥有专业知识和技

能，是国家和社会的未来和希望。随着社会的进步发展

和生活条件的改善，大学生生活水平和质量也显著提

升，但在近年来大学生体检和日常诊疗情况看，因学业

就业压力增大、不良饮食习惯、缺乏运动等因素，大学

生群体身体素质并未明显改善反而呈下降趋势，部分大

学生还存在心理障碍，以及病理性的网络使用、吸烟、

酗酒、自杀等健康危险行为。因此，通过开展形式多样

的健康教育活动，让大学生了解健康知识，提升自我预

防和自救能力势在必行、迫在眉睫。

二、当代大学生健康状况现状

1、身体方面问题

当前，很多大学生对健康常识不重视，相关医学知

识和自我预防意识欠缺，存在不良生活习惯，亚健康情

况较为普遍。在健康行为方面也存在不足，如：有的大

学生不吃早餐、熬夜甚至吸烟喝酒，数据显示：大学

生能量饮料饮用率为39.2%，吸烟率为18%，饮酒率为

34.8%[1]。这不仅对身体健康造成较大的影响，还会影响

学习和生活。又如：有的大学生因沉迷于网络游戏而彻

夜不睡觉，白天上课精神状态十分不好。再如：高校对

大学生的性教育的缺失，导致女大学生人工流产的概率

逐年增加，严重影响大学生的身心发育。另外，大学生

身体素质方面普遍存在亚健康情况，王平霞等在《大学

生亚健康状况调查及其影响因素分析》中指出：我国大

学生亚健康患病率为56.6%，体质状况不容乐观[2]。

2、心理健康问题

大学生从以学习为中心的高中生活进入到大学生

活，对人际关系及学业的适应需要一段时间，大学生面

临着复杂的人际关系和诱惑，出现心理健康问题的概率

大大提高。在经济繁荣发展社会多元化的今天，一些大

学生存在自卑、焦虑、抑郁孤独等心理问题，引发了社

会各界的关注与重视。相关学者也对大学生心理情况做

了调查，我国大学生慢性病和抑郁发生情况值得关注。

其中慢性病患病率为22.36％、抑郁发生率为15.32％[3-

4]。程琳等[5]对我国华中地区某高校大学生健康调查结

果显示，大学生失眠现象比较普遍，其中，37.5％存在

失眠现象、33.2％有可疑失眠情况。更有甚者，大学生

因心理问题引发的休学、退学甚至自杀、他杀等恶性事

件屡见不鲜，大学生心理健康已经告急。

三、加强大学生健康教育的有效对策

1、提升大学生健康保护意识

（1）合理膳食

营养均衡和饮食合理对预防疾病发生、保持身体健

康尤为重要。第一，饮食搭配要均衡，要以谷类为主，

多食用水果蔬菜、奶类及大豆类食物，适量吃鱼，禽

类，蛋鸡瘦肉等，少盐少油，控糖限酒，同时不要暴饮

暴食，大学生饮食不规律，饥一顿，饱一顿，长期没有

规律，会导致疾病的发生。第二，要吃好三餐。常言

道：三餐不能少、早餐要吃好、午餐要吃饱、晚餐要吃

少。长期不吃早餐，不但影响身体健康，还易患胆结

石。晚餐吃的过多，易导致肥胖。第三，要少吃零食。

大学生爱吃零食的情况比较普遍，尤其是女生儿更喜欢

零食。零食所提供的营养。不均衡、不全面。而且多数

零食味道浓厚，倾向于咸、甜、辣，糖分和脂肪含量均

较高，既影响了大学生进食正餐的胃口，又容易造成
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钙、铁、锌、碘、维生素等多种营养素的缺失。

（2）适量运动

适量的体育锻炼不仅能够使大学生强健体魄，益脑

曾智，锻炼意志品质，更能够锻炼人们的意志品质，提

升抗挫折和抗压能力，而且能够有效的以愉悦身心、调

节情绪、发展个性、完善自我、健全人格，改善人际关

系。临床研究也表明，慢跑、太极拳等中强度的体育项

目能减轻抑郁症状，对于增强自尊心和自信心，建立健

康的心态和保持良好情绪效果显著[6]。

（3）戒烟限酒

吸烟，过量饮酒是人们最常见的危险行为。近年

来，我国烟草流行呈现出低龄化趋势。我国大学生吸烟

率为7.8%。特别是，半数以上的大学生吸烟者购买1盒

香烟的支出在16元以上，而成人购买1盒香烟的平均支

出仅有9.9元[7]。且吸烟是一种能导致多种慢性致死性疾

病的不良行为，烟雾中的有害物质可在几年甚至几十年

里慢慢地破坏机体组织，引起慢性支气管炎，肺气肿，

心脑血管疾病和肺癌，致千百年人丧生。大学生等青

少年是烟草防控的重点人群。《健康中国行动（2019-

2030年）》中对国家开展的控烟行动作出规划：为青少

年营造远离烟草的环境；将烟草危害和二手烟危害等控

烟相关知识纳入中小学生健康教育课程；加强无烟学校

建设[8]。因此，在大学中开展烟草危害与防控课程，提

高大学生对烟草相关知识的了解和掌握程度，对我国烟

草防控工作的开展具有重要意义。另外，过量饮酒会对

消化系统造成损害，导致食道炎，胃炎及十二指肠溃

疡，同时对肝脏的损害特别大，导致酒精性肝炎，肝硬

化，狂饮暴饮还可能会诱发急性坏死性胰腺炎，严重者

危机生命。大学生减少酒精摄入十分必要。

2.加强大学生常见传染病的预防

在高校，由于人群比较集中，学习生活中接触较

多，特别是新生、入学学生、各地实习、假期返校等人

员流动比较大，加上不少学生缺乏卫生防疫知识。缺少

良好的卫生习惯，同时对各项公共卫生管理规章制度置

若罔闻，因此比较容易发生传染病的传播。根据不同季

节组织大学生进行季节性传染病防治知识的培训，如肺

结核，水痘、麻疹、腮腺炎、肝炎痢疾等。通过各种宣

传教育等形式，如发放宣传单、健康教育处方，张贴宣

传画、宣传标语，开展健康教育讲座、咨询、去学生宿

舍进行消毒等，经常性地在各院系学生中进行传染病防

治知识的宣传教育，提高学生的防病意识和自我保护能

力，与此同时，加强医护人员在法律法规、传染病知

识、诊断标准、传染病报告时限、报告程序、传染病报

告卡片的填写等方面的知识培训，树立和增强对传染病

的防范意识，特别是在传染病高发的春秋等季节，更要

做到早预防、早发现、早通报、早治疗。大力宣传预防

接种，是预防和控制传染病的最简单，最经济最有效的

措施，

3.加强大学生性健康教育

青春期是人身心发展的关键时刻，特别是在大学时

期，男女学生生殖器官均已逐渐发育成熟，生殖功能逐

渐完善，生育能力开始具备。因此，在这个时期，青春

期青少年不仅要进行生长发育、青春期心理、青春期性

健康、性侵害预防。性传播疾病主要包括淋病、梅毒、

尖锐湿疣、软下疳、生殖器疱疹以及艾滋病等疾病。艾

滋病是一种可预防但不能治愈的疾病。性病主要通过性

接触传播，如阴道性阴、阴道性交、口交、肛交。一般

日常接触如握手、拥抱、进食等不会传染性病。另外，

通过胎盘或血液感染也有可能引发性病，通过接触污染

的血液、血制品和共同共用注射器针头以及胎盘、产道

等感染。预防性传播疾病最可靠的方法便是禁止性欲，

必要时使用安全套，正确地使用安全套可以有效地阻止

性传播疾病病原如人免疫缺陷病毒、乙型肝炎病毒等通

过。在艾滋病日开展各种讲座、分发宣传画等活动，使

大学生全面了解艾滋病及其他性病的传播途径、临床症

状，教大学生使用安全套的方法，加强大学生对性传

播疾病的警惕性。对于已经感染的大学生，要尽早发现

不要隐瞒，要尽早诊断治疗，配合医院做好康复训练，

用药应早期、足量、规范，定期随访复查。要针对大学

生开展性教育，帮助大学生认识自我生理成长的变化和

过程，帮助他们从心理、人际交往、法律法规、道德约

束等方面更好地认识青春期的自己，从而建立正确的性

道德观和异性交往观念，自尊自爱的同时，更要尊重他

人。
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4.普及心肺复苏技能

心肺复苏是重要的常用急救措施和手段，是急救人

员针对心脏呼吸暂骤停者做出的急救措施，以挽救其生

命，复苏成功即可死而复生。心脏骤停主要损害大脑，

常温下大脑耐受缺氧时间为四到六分钟，八分钟即可

出现脑死亡、心肺复苏的黄金时间。四分钟就是指心脏

骤停者。如在四分钟内实施心肺复苏术，死而复生的可

能性最大。初级心肺复苏一般包括3种方法：首先对患

者进行胸外按压，其次是人工呼吸、最后是开放气道。

胸部按压包括按压的部位、按压的方法、按压频率和按

压的幅度。按压的部位为胸骨中下1/3交界处或双乳头

与前正中线交界处。按压频率为100-120次/分.按压的

幅度是胸骨下陷至少5厘米。按压与呼吸的频率比值为

30：2。

5.加强高等院校校医院建设

一是完善政策制度体系。加强和改进新时代学校卫

生与健康教育工作的意见，完善高校突发公共卫生事件

应急处置预案，切实确立工作条件和保障，逐步提高各

级领导对校医配备的重视程度，抓好落实，从源头上解

决学校医疗卫生条件不过关、专业医疗卫生人员配备不

到位等问题。二是加强高校专业卫生人员队伍建设。推

进高校卫生保健机构改革与创新，加强高校校医院和校

医、保健教师队伍建设，加强对校医公开招聘工作的管

理，创新公开招聘方式方法，在坚持公开招聘制度的前

提下，探索完善体现校医特点和岗位要求的方式方法，

以更好地促进校医人才队伍建设。三是进一步加强校医

岗位培训。加强对校医培训工作的指导，多种形式培训

现有校医，明确培训机构和考核办法，提高在岗人员对

健康教育教学的工作胜任力，推动建设一支高素质专业

化的校医队伍。四是积极开展专题调研和试点研究。针

对校医配备中存在的主要问题，开拓思路，因地制宜，

进一步研究明确校医岗位和人才需求，加快制定学校特

色的校医职称晋升考核标准和办法，进一步研究完善校

医职称晋升机制，确保校医院医护人员与高校教师拥有

平等职称晋升机会。

总之，面对当前大学生健康情况的现状，应加强健

康教育知识宣传和普及力度，提升大学生自我保护和健

康意识；加强传染病的预防和提升急救水平。要重视校

医院建设，加强校医院医护人员队伍建设，提升校医院

健康教育工作水平。同时，建议将大学健康教育课作为

学生必修课开展，及时更新教育理念、优化课程设置。

学校还需要根据学生需求及健康现状进行有针对性的健

康教育，并逐步丰富课程内容、充分利用校园资源、优

化课程形式、加强体育教育，使大学生的自我保健知识

得到大幅度的提高，养成良好的生活习惯和行为习惯，

为他们步入社会奠定坚实的基础。
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