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中年教师体质健康营养状况分析与

对策研究 ①

———以湖南湘潭５所高校为例

朱鑫，张新康，周亮
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摘　要：通过问卷调查法对湖南湘潭５所高校中年教师的体质健康营养状况进行调查，结果显示，高校中年教师存
在饮食不规律、营养搭配不合理、工作时间长、工作压力大、体育锻炼频率低、时间短等现象。应定期体检，重视高校教师

体质健康营养状况；营造锻炼氛围，引导高校教师积极参加体育锻炼；实行学术休假制度，减轻高校教师工作压力；改变

以往不健康生活习惯，合理搭配饮食。
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近年来，高校教师因身体疲劳状况下长时间工作而英年早逝的现象频频发生，承担着培养国家栋梁

重任的高校教师对我国教育的发展有着巨大的贡献。高校教师身体体质状况影响其学习、工作效率和

生活质量。因而研究高校教师体质状况具有重要意义。赵睿［１－２］于２００３年对高校教师体育锻炼意识、
锻炼手段及方法进行了相关论述。尚保春于２０１１年对高校教师体育锻炼频率、锻炼项目与亚健康发生
率的相关性进行了探讨［３］。赵夏娣，韩文，邓秀菊对我国知识分子的体质健康进行深入的研究［４］，目前

关于高校教师体质营养状况尚未见文献报道。

１　研究对象和方法
１．１　研究对象

以湘潭大学、湖南科技大学、湖南工程学院、湖南城建职业技术学院、湖南电气职业技术学院５所高
校４５～５５岁的３００名中年教师为研究对象。
１．２　研究方法

文献资料法。通过中国知网、中国优秀博硕士学位论文全文数据库以“营养”“体质”“高校中年老

师”作为关键词进行检索，收集、整理关于营养与体质方面的文献和相关研究成果。

问卷调查法。随机抽样抽取湘潭大学、湖南科技大学、湖南工程学院、湖南城建职业技术学院、湖南

电气职业技术学院５所高校４５～５５岁的３００名中年教师进行相关调查，并对调查结果进行整理、分析。
本研究发出问卷３００份，收回问卷３００份，收回率为１００％，有效问卷２９７份，有效率为９９．０％。

数理统计法。采用ＳＰＳＳ１６．０、Ｅｘｃｅｌ２００７进行数据百分比处理。
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２　结果与分析
２．１　饮食习惯与睡眠状况

饮食习惯与睡眠质量直接影响着人体的体质健康状况。由调查可知，高校中年教师饮食极不规律，

８０％的教师不吃早餐，６０％的教师喜好零食，８０％的教师有偏食的现象，仅２０％的教师每天有水果摄
入，且９０％的教师主食面类与肉类，而易于消化与吸收的蛋奶类与蔬菜类却仅１０％的教师食用。仅
１０％的中年教师几乎不外出应酬，４０％的中年教师一周１～２次的应酬。３２％的中年教师一周３～４次
的应酬，１８％的中年教师一周５次以上的应酬。应酬中中年教师均有饮酒习惯，各类酒（红、白、啤酒、
米酒）的食用比例均匀。已有研究表明：每天过少的睡眠时间严重危害人体的体质健康，每天８小时的
睡眠时间适宜。高校中仅２６．４％的中年教师每天７小时以上的睡眠时间，６２．２％的中年教师每天６～７
小时睡眠时间，１１．４％的中年教师每天仅４～５小时睡眠时间。
２．２　工作状况

由表１可知，８８．９％的高校中年教师迫于教学与科研的双重压力每天工作时间为８小时以上（含８
小时），仅１１．１％的中年教师每天工作时间为８小时以下。４７．５％的中年教师每天６小时以上的时间
使用电脑，２２．２％的中年教师每天４～６小时处于电脑前，１９．２％的中年教师每天１～３小时处于电脑
前，仅１１．１％的中年教师不使用电脑。

表１　高校中年教师的工作状况

工作状况选项 例数 百分比／％

工作时间
＜８小时 ３３ １１．１

≥８小时 ２６４ ８８．９

每天使用电脑时间

不用 ３３ １１．１

１～３小时 ５７ １９．２

４～６小时 ６６ ２２．２

＞６小时 １４１ ４７．５

２．３　体育锻炼状况
参加体育锻炼会受到一定的社会因素影响。由表２可知，高校中年教师参加体育锻炼影响因素最

大的为家庭（１７．２％的影响因素），其次为朋友（１６．２％的影响因素），再次为周围锻炼人群（１５．１％的影
响因素），学校活动只占１４．１％的影响因素，学校培养仅占１０．１％的影响因素。体育锻炼的动机因人而
异，高校参加体育锻炼的中年教师有 ４５．５％出于强身健体，１８．１％的中年教师以缓解压力为目的，
１１１％的中年教师以保健康复为目的，９．１％的中年教师为了宣泄情绪，８．１％的中年教师因为兴趣爱
好，５１％的中年教师因为娱乐消遣而参加体育锻炼。在体育锻炼项目多样化的形势下，高校参加体育
锻炼的中年教师有２１．２％选择跑步，１７．２％的中年教师选择高雅的交谊舞，１５．２％的中年教师选择激
烈的羽毛球，１４．１％的中年教师选择对抗性的篮球，１１．１％的中年教师选择灵活多变的乒乓球，１０．１％
的中年教师选择兴奋的足球，仅７．１％的中年教师选择野外的登山健身方式。锻炼方式会因环境的条
件水平而异，３９．４％的中年教师以独自进行的方式参加体育锻炼，１６．２％的中年教师伴随家人一起参加
体育锻炼，１２．１％的中年教师因学校组织而参加体育锻炼，１１．１％的中年教师因社区组织而参加体育锻
炼，仅１０．１％的中年教师自发参加体育锻炼，有７．１％的中年教师到俱乐部参加体育锻炼。３６．４％的中
年教师参加体育锻炼未能坚持１小时，仅２５．３％的中年教师用１～２小时参加体育锻炼，２０．２％的中年
教师参加体育锻炼能坚持２～３小时，１８．１％的中年教师参加体育锻炼３小时以上。仅３６．４％的中年教
师几乎每天参加体育锻炼，２３．２％的中年教师一周１～３次参加体育锻炼，２１．２％的中年教师偶尔参加
体育锻炼，有１９．２％的中年教师从不参加体育锻炼。从体育锻炼的影响因素、锻炼动机、锻炼项目、锻
炼方式、锻炼时间、锻炼频率六个方面统计高校中年教师的体育锻炼状况，由比例值呈现高校教师参加
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体育锻炼的频率不高，时间不长，锻炼态度不明确，锻炼方式组织性不强的问题。

表２　高校中年教师的体育锻炼状况

体育锻炼选项 例数 百分比／％ 体育锻炼选项 例数 百分比／％

锻炼的影

响因素

家庭影响 ５１ １７．２

朋友影响 ４８ １６．２

周围锻炼人群影响 ４５ １５．１

学校活动影响 ４２ １４．１

学校培养 ３０ １０．１

传媒影响 ３３ １１．１

名人影响 ３３ １１．１

其他客观因素影响 １５ ５．１

锻炼项目

跑步 ６３ ２１．２

交谊舞 ５１ １７．２

羽毛球 ４５ １５．２

篮球 ４２ １４．１

乒乓球 ３３ １１．１

足球 ３０ １０．１

登山 ２１ ７．１

其他项目 １２ ４．０

锻炼动机

强身健体 １３５ ４５．５

缓解压力 ５４ １８．１

保健康复 ３３ １１．１

宣泄情绪 ２７ ９．１

兴趣爱好 ２４ ８．１

娱乐消遣 １５ ５．１

其他原因 ９ ３．０

锻炼方式

独自进行 １１７ ３９．４

同伴家人 ４８ １６．２

学校组织 ３６ １２．１

社区组织 ３３ １１．１

自发形成的群体 ３０ １０．１

俱乐部组织 ２１ ７．１

其他形式 １２ ４．０

锻炼频率

几乎不参加 ５７ １９．２

不定期参加 ６３ ２１．２

每周１～３次 ６９ ２３．２

几乎每天 １０８ ３６．４

锻炼时间

小于１小时 １０８ ３６．４

１～２小时 ７５ ２５．３

２～３小时 ６０ ２０．２

３小时以上 ５４ １８．１

３　结论与建议
３．１　结论

高校中年教师普遍饮食习惯欠佳，睡眠时间不足；工作时间长，承受教学与科研的双重压力；参加体

育锻炼锻炼态度不明确，锻炼频率不高，时间不长，锻炼、锻炼方式和手段单一，且组织性不强。

３．２　建议
定期体检，重视高校教师体质健康营养状况。可采取多种宣传方式，让中年教师意识到体质健康营

养状况的重要性。合理安排教师的工作与生活，尽可能减轻工作压力。学校可定期组织教师进行体检，

从而将一切不健康因素及早扼杀。

营造锻炼氛围，引导高校教师积极参加体育锻炼。可进一步完善校内的体育锻炼设施，将体育教师

的潜力与资源优势充分挖掘出来，吸引其他学科的教师加入到锻炼队伍中，营造较好的锻炼氛围。

实行学术休假制度，减轻高校教师工作压力。可采取学术休假制度，尽量减轻教师的工作压力。同

时，设立心理辅导科室，尽可能减轻教师的心理负担，实现高校教师身体与心理健康的并驾齐驱。

改变以往不健康生活习惯，合理搭配饮食。可组织营养饮食的相关知识宣传活动，从而让高校教师

充分意识到合理搭配饮食的重要性，慢慢改掉自身不良生活习惯，进而拥有健康的体魄。
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