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前言

学生的身体正处于发育阶段，但是一些同学的健康薄

弱，甚至于没有，所以对身体使劲造做，使身体长期处于一

种亚健康状态，尽管身体没有出现明显的问题，但是却现一

些小的方面出现了让人很不开心的小问题。有的人身体没有

大毛病，但是却小毛病不断。

1 存在的问题

身体上：由于很多学生长时间沉迷于打游戏，而对吃饭

这件事马马虎虎，饮食不规律导致胃病。现在胃病已经在学

生中间形成了一个普遍的现象。但是胃病严重者，甚至可以

发展为胃癌。据调查发现，我国每年新增胃癌患者42万，死

亡人数达30万，虽然胃癌的发病年龄以40岁-60岁多见，但

40岁以下的病人扔占15%-20%，30岁以下年轻人患胃癌的比例

已由20世纪70年代的1.7%升至当前的3.3%。近5年来，我国而

且身体缺乏睡眠使疲倦，导致人过劳猝死。现在对于即将要

进入社会的青年来说，高考前的压力和被家长学校管制的约

束，是一把牢笼，所以进入大学以后，饭局的饮酒成了长大

的标志，成了无拘无束的代表，但是酒精会干扰自然睡眠周

期，导致第二天醒来后感到疲倦。疲劳的持续集聚会让人心

率加快、血压升高，扣动心脏病发作的扳机，给身体造成危

害。进入大学，由于懒散缺乏锻炼，身体超重，对新陈代谢

和肝功能产生不利影响，并伴随着头脑不清醒，记忆衰退。

同时还出现了心理问题，心理上：长时间的身体亚健康状

态，让心理已经不能承受压力，从而出现一些心理问题。1、

生理方面：心悸和胸部疼痛、头痛，掌心冰冷或出汗、消化

系统问题、恶心或呕吐、免疫力降低。2、情绪方面：易暴易

怒、烦躁不安、急躁、忧虑、紧张、冷漠、情绪激动、崩溃

等症状。3、行为方面：失眠、过度吸烟喝酒、拖延事情、迟

到缺勤、嗜吃或厌食、吃镇静药等。4、精神方面：注意力难

集中，表达能力、记忆力、判断力下降，持续性的对自己及

周围环境持消极态度，优柔寡断等。

2 应对办法

大学生的体质并不是一个恒量，会受到气候，地区及个

人体质等因素的影响，大学生体质健康标准一直处于不断地

发展和更新中。

2.1心理上

一、大学校园作为大学生个人成长的主要环境和平台，

对于学生的心理健康发展起着重要的影响作用。一个良好的

氛围，能够有效促进学生心理健康成长，反之，则会对学生

的心理健康成长有不利影响。所以，营造一个积极健康向

上，和谐友好的校园氛围，是十分必要的。在校园积极开展

心理健康的宣传和其他活动，充分引起学生对于自身心理健

康的重视，使学生能积极投入提高心理素质的活动中，引导

学生有一个健康的意识，从而引导学生心理健康发展。

2.2饮食上

要养成一个良好的饮食习惯。科学饮食是很有讲究，

根据现代医学概念，日常生活中的科学饮食方法应具备：早

餐宜早：人体经过一夜睡眠，肠胃空虚，清晨进食，精神才

能振作，因此早餐宜早。同样早餐要吃好，中餐要吃饱，晚

餐要吃少也是健康的饮食方法。饮食习惯对人体健康有很大

影响，良好的饮食习惯，是保证健康的重要措施。合理分

配三餐，一日三餐的食量分配要适应生理状况和工作学习需

要。最好的分配比例是3：4：3.。坚持均衡营养的原则，做

到科学配餐，就是根据食物的形状、结构、化学成分、营养

价值、理化性质进行合理选料，合理搭配。这种配餐方法称

之为科学配餐。科学配餐的原则有三点：1.一日三餐的热能

应当与工作强度相匹配：避免早餐过少，晚餐过多的弊病。

《陆地仙经》中曾有一诗：“早饭淡而早，午饭厚而饱，晚

饭须要少，若能常如此，无病直到老。”2.三餐的间隔要合

适，3.注意膳食结构的平衡。

2.3身体素质上

身体素质是人们生活中不可或缺的基本活动基础，我

们靠肌肉行走、跑跳、携带东西和背重物等，因此，我们需

要自己拥有一个健壮的身体首先是要求我们的肌肉健康而有

力，没有强壮的肌肉，会使我们不能胜任工作、学校、生

活、劳动等方面的要求。如果没有好的身体素质，就算很

努力去争取，就算取得不错的成绩，但也是比不上身体素质

好的人。所以我们要加强锻炼，锻炼的习惯应尽量在生命中

延迟。身体素质的确是重要的，有了好的身体素质，就可以

好的开始，成功的一半。有了好的身体素质，就可以好的开

始，成功的一半。有了好的身体素质，人们就会自觉的把各

种工作做好，就会有一个好的未来。

3 总结

在现在这个物欲纵横的时代，健康是重中之重，尤其是

在学生中，天天熬夜对身体健康造成了极大的危害，所以对

于学生来说，健康应该被作为重点。重视健康，合理饮食，

加强锻炼，提高身体素质。并且随着社会的发展，健康已经

成为时代发展的关键词。习主席曾说“没有全民健康，就没

有全面小康”。在党的十八届五中全会审议通过的《中共中

央关于制定国民经济和社会发展第十三个五年规划的建议》

将“健康中国”正式上升为国家战略。大学生是国家未来的

建设者，担负着实现中国梦和中华民族伟大复兴的光荣任务

和神圣使命。大学生身体素质关乎着个人、民族及国家的未

来发展，是非常重要的，大学生既要拥有足够聪明才智，还

要具备健壮的体格。
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[摘　要]现代的社会，是一个经济快速发展，物欲纵横的社会，是一个能满足人们更高物质需求的社会。在当下提起健康一词，可能很多

同学觉得这个距离我们很遥远，而更多的同学认为年轻就是用来疯狂的，酗酒，抽烟，熬夜，通宵，打游戏已经成为生活的常态，这些不利于

身体健康的行为尽管在学生中间被严格管制，但还是受到很多学生的追捧，而且一些同学由于长时间饮食不规律，加上没有形成正确的健康观

念，所以健康问题也随之而来，上火、感冒、发烧、胃疼、颈椎疼、腰疼等等的问题，层出不穷。有一句话说健康不是一切，但失去健康就会

失去一切。那么健康到底在学生中间有多重要，我们一起来聊一下。
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