
1 对象与方法

1.1 对象

抽取兰州市全日制中学生共计 400 人，年龄在 13~18 周岁

之间。
1.2 方法

调查采用季浏 2001 年制订的生活方式自评量表[1]，该量表

主要从吸烟饮酒、饮食习惯、睡眠时间、体育锻炼等方面评价生

活方式。体质测试采用《学生体质健康标准》[2]，指标包括：身高、
体重、肺活量、1 000 米（男）、800 米（女）、50 米、立定跳远、仰卧

起坐（女）、握力（男）。
2 结果

2.1 中学生吸烟与饮酒状况（见表 1）
从表 1 可见，男生经常吸烟与饮酒的人数比例明显高于女

生 （P<0.01），男生从不吸烟与饮酒的人数比例明显低于女生

（P<0.01）。无节制地吸烟饮酒会影响人体正常代谢，中学生正处

于躯体、心理、社会适应的重要发展阶段，在此过程中也不可避

免地会受社会不良风气的影响，使中学生吸烟饮酒率呈上升趋

势。同时，吸烟被认为是目前最主要的导致疾病和死亡的因素，

而饮酒过量不仅会损害健康，还会使人有暴力倾向，导致校园

不安定因素增加。

2.2 中学生饮食习惯状况（见表 2）

合理的营养是保证健康的基础。从表 2 可见，男女生饮食

习惯存在问题的人数比例均为 40%左右，说明有相当一部分中

学生饮食习惯不良或缺乏营养知识。从具体习惯来看，在问及

高脂食物与高盐食物摄入时，女生一直少吃的人数比例高于男
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表 1 兰州市中学生吸烟与饮酒状况（%）

经常有 有时有 从没有

男生

女生

t
P

3.91

0.32

10.99

＜0.01

23.92

2.49

0.57

＞0.05

72.17

97.19

9.92

＜0.01

性别

表 2 兰州市中学生饮食习惯状况（%）

习惯良好 存在问题

男生
女生

58.85
59.84

41.15
40.16

性别
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摘 要：目的 了解兰州市中学生生活方式与体质健康的关系，为更好地开展健康教育、切实提高中学生健康的整体水平提
供理论参考。方法 抽取兰州市全日制中学生共计 400人，采用季浏 2001年制订的生活方式自评量表对中学生进行调查评
价，并进行体质测试。结果 兰州市有相当比例的中学生存在不良生活方式，主要表现为吸烟饮酒比例较高、饮食结构不合
理、睡眠不足、主动锻炼意识不强（P＜0.01或 P＜0.05）；兰州市中学生体质总体状况令人满意，男生体质总体水平较女生高
（P＜0.01）；兰州市有良好生活方式的中学生除女生体重这项指标外，其余各项身体形态、机能和运动能力指标都好于无良
好生活方式的中学生（P<0.01）。结论 学校、家庭和社会应当共同努力，加强健康教育，积极营造体育锻炼的环境与氛围，促
进中学生养成积极健康的生活方式，对中学生的健康成长和体质状况的改善具有重要的意义。
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表 6 中学生不同生活方式与体质的关系（x±s）

男生 女生
项目 P

身高（cm）
体重（kg）
肺活量（ml）
50 米（s）
1 000 米（s）
800 米（s）
立定跳远（m）
握力（kg）
仰卧起坐（个 /min）

有良好生活方式 无良好生活方式
P

170.9±6.3
61 . 8±6 . 2

3 912.0±213.5
7.1±0.3

228.2±21.3
-

2.5±0.3
67.3±6.7

-

168.2±5.7
57 . 2±5 . 8

2 862.8±234.4
7.8±0.3

256.5±26.6
-

2.3±0.4
45.5±8.5

-

＜0.01
＜0.01
＜0.01
＜0.01
＜0.01

-
＜0.01
＜0.01

-

有良好生活方式 无良好生活方式

163.3±4.2
48.9±4.3

2 915.3±205.2
8 . 3± 0 . 3

-
213.5±23.2

1.8±0.3
-

34.3±6.5

158.6±5.6
49.2±5.1

2 465.5±197.4
9.1±0.5

-
246.4±28.5

1.6±0.3
-

25.5±7.2

＜0.01
＞0.05
＜0.01
＜0.01

-
＜0.01
＜0.01

-
＜0.01

3 讨论

（1）兰州市有相当比例的中学生存在不良的生活方式，主

要表现为吸烟饮酒比例较高、饮食结构不合理、睡眠不足、主动

锻炼的意识不强（P＜0.01 或 P＜0.05）。
（2）兰州市中学生的体质总体状况令人满意，不同性别的

中学生体质综合得分比较，存在显著性差异（P<0.01），且男生体

质健康总体水平较女生更高。从体质达标率来看，男生优秀率

（21.45%）高于女生（16.33%），P＜0.05，差异有统计学意义；女

生良好率（53.96%）、及格率（31.75%）则高于男生的良好率

（49.58%）和及格率（28.45%），P＜0.05，差异有统计学意义。产

生这一现象的原因可能是多方面的，其中最重要的原因可能是

男生主动参与体育锻炼人数较多，而女生绝大多数都是被动参

与体育锻炼。

（3）青少年正处于身体发育的关键时期，经常吸烟饮酒、睡
眠不足、饮食结构不合理以及不经常参加体育锻炼，则新陈代

谢较慢，肺活量较小，这对中学生的健康成长影响较大。具有良

好的生活方式，并能经常主动进行体育锻炼，有利于促进中学

生的健康成长和体质状况的改善。
（4）学校、家庭和社会应当共同努力，加强健康教育，积极

营造体育锻炼的环境与氛围，促进中学生养成积极健康的生活

习惯，对中学生的健康成长具有重要的意义。
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生（P<0.01），这可能与女生爱美，注意保持体形的观念有关。而

在甜食摄入方面，女生经常吃的人数比例明显高于男生（P<0.01）。
有 1/3 以上的中学生没有固定吃三餐的习惯，很多人不重视吃

早饭，却热衷于吃夜宵、吃零食。另外，不少女生为减肥常常不

吃饭，对健康造成危害。
2.3 中学生睡眠状况（见表 3）

良好的睡眠是保证中学生学习生活的前提，由表 3 可见，

兰州市中学生的睡眠状况令人担忧，主要原因是课业负担重，

学习压力大，此外还有部分学生上网聊天、玩游戏等。按照《中

学生一日学习时间卫生标准》[2]，兰州市中学生每天睡眠时间少

于 8.0 小时的男生与女生不达标者分别占 39.4%和 26.8%

（P＜0.01 或 P＜0.05），说明兰州市中学生每天睡眠时间严重不

足。
2.4 体育锻炼状况（见表 4）

表 4 显示，男生主动锻炼的比例明显高于女生（P<0.01），超

过 2/3 的学生体育锻炼的自觉性较差，只是偶尔参与锻炼或只

是上体育课和课外体育活动时锻炼，说明中学生普遍缺乏运

动。调查显示，58.62%的学生每周固定体育锻炼的时间只是每

周两学时的体育课，而其他课余时间基本处于静坐状态，大多

数学生不会考虑进行体育运动。以每天不少于 1 小时的锻炼为

标准，不达标的初中生与高中生分别占 85.52%和 91.82%，说明

中学生每天锻炼时间严重不足。

2.5 中学生体质状况（见表 5）
根据《学生体质健康标准》，中学生体质综合得分在 86 分

及以上为优秀，76～85 分为良好，60～75 分为及格，60 分以下

为不及格。由表 5 可见，男女生体质综合得分均达到良好水平，

说明兰州市中学生体质总体状况令人满意。经 t 检验，不同性别

体质得分比较，存在显著性差异（P<0.01），且男生体质健康总体

水平较女生好。

2.6 中学生不同生活方式与体质的关系（见表 6）
表 6 显示，将无良好生活方式和有良好生活方式中学生的

身体形态、机能和运动能力的各项指标进行对比后发现，除女

生体重这项指标外，其他各项指标比较，都具有显著性差异

（P<0.01），即有良好生活方式的中学生各项身体形态、机能和运

动能力指标都好于无良好生活方式的中学生。

表 3 兰州市中学生睡眠状况（%）

≥8.0 h 6.0～7.9 h ＜6.0 h

男生
女生
t
P

60.60
73.20

5.91
＜0.01

34.10
23.70

5.07
＜0.01

5.30
3.10
2.38

＜0.05

性别

表 5 兰州市中学生体质综合得分（x±s，分）

男生 女生 P
体质综合得分 78.95±7.13 77.59±6.61 ＜0.01

表 4 兰州市中学生体育锻炼状况（%）

主动锻炼 偶尔参与锻炼 被动锻炼

男生
女生
t
P

32.84
21.36

5.68
＜0.01

25.36
30.52

2.58
＜0.01

41.80
48.12

2.83
＜0.05

性别
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