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大学生亚健康现状及解决方法研究 
张丽红 

（重庆建筑科技职业学院） 

摘要：随着现代社会的快速发展，生活节奏的不断加快，各种群体都受到不同程度的压力，亚健康的存在已经发展成为许多群

体中的普遍现象。当代大学生因其受生活习惯、学业压力、人际交往以及体育锻炼等因素的影响，致使一些大学生身体状况处于亚

健康状态，由此产生了一系列的问题。但是大学生亚健康问题一直得不到重视，长此以往不但会影响到大学生未来的生活，更不利

于社会的稳定发展。因此，了解大学生亚健康状况，并提出合理的解决方案，将有利于提高整个大学生群体的身体素质和生活质量。 
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1、亚健康的概念与分类 

1.1 亚健康的概念 

按照世界卫生组织（WHO）界定，健康不仅仅表现为身体状态

的健康，更表现为心理状态的健康。现代医学把人的身体状态分为

三大类，一是健康、二是疾病、三是以及介于二者之间的一种非正

常现象，这种非正常现象就是指亚健康。健康与疾病是人类生命过

程中相对应的两极，亚健康状态是处于两极之间的状态，它是一个

动态的过程。如果对亚健康状态置之不理，很容易导致各种疾病的

发生，形成不可预测的后果。与之相反，如果平时能够关注自己的

身体健康，当时身体发出异常信号的时候能够做出正确的判断和调

整，那么亚健康状态自然也会远离自己。 

在过去，医疗关注的重点是病人和疾病，而亚健康关注的是那

些看起来很健康的人，但实际身体存在不健康状态的人。这其实也

是从重视疾病转变为重视人的观念转变。近年来，通过对大学生健

康的研究，从宏观数据来看大学生的健康状况呈逐年下降趋势，因

此，针对大学生健康状况进行研究显得尤为重要和紧迫。年轻一代

尤其是当代大学生，充满了生机与活力，身体功能都处于人生的最

佳时期。大多数情况下，他们都会认为自己是健康的人，对自己的

身体缺乏客观的认识和正确的评价，缺乏平时的预防和保健意识。

他们往往成为各种疾病的目标，导致一系列更严重的后果，影响他

们的日常生活和社会活动。 

1.2 亚健康的症状与分类 

亚健康的症状有些时候是身体的不适，有些时候也会表现为心

理的异常反应。目前医学上认为亚健康状态会表现出来一些身体的

异常，但是也会在在精神方面以及无法感知疼痛的器管方面。周英

在其文章中将亚健康症状概括为“一多三少”，即多疲劳，少活力、

少适应、少反应。 

亚健康状态主要分为以下类型：（1）总体性亚健康.主要表现为

正常生活受到影响。（2）生理性亚健康。主要表现在身体容易疲劳，

体力不济。（3）心理性亚健康。主要表现为情绪低落，做事没有动

力。（4）社会适应性亚健康。主要表现为不会处理人际关系，害怕

社交活动。认识到亚健康的症状与分类能够帮助人们在日常生活中

判断自己是否是亚健康状态，及时发现身体问题才能进行调整和干

预，从而不会影响自己今后的生活。 

2、大学生亚健康的现状及影响因素 

2.1 大学生亚健康的现状 

由于刚刚进入大学，学生获得了较大的自由权，但是对于有些

学生的生活却不是有规律的，主要表现在作息、饮食以及运动三个

方面，即：作息不规律，经常熬夜；饮食不规律，一日三餐没有按

时吃；无运动习惯，身体素质偏低。与此同时，绝大多数大学生对

于亚健康问题认识不到位，因此为以后的健康埋下了隐患。身体亚

健康的状态不像疾病容易被人发现，也正是因为被人们经常忽视，

所以研究亚健康更显得十分有必要。很多大学生觉得身体方面表现

出来的异常状况并不会重视，只是会觉得因为自己最近没有好好休

息，却不知这可能是长久以来积攒的问题，所以一些大学生还会觉

得自己离亚健康很远。 

 2.2 大学生亚健康状态的影响因素 

经调查研究发现，大学生的亚健康状态的影响因素主要分为两

个部分：主观因素和客观因素。于主观因素而言，主要指大学生自

身的生理发育以及心理健康状态；于客观因素而言，其范围较广，

例如人际关系、睡眠质量、情绪控制、日常锻炼等。客观因素主要

作用于大学生的心理层面，增加其心理压力，进而导致其处于亚健

康状态，诱发一系列隐藏问题。拥有良好的人际关系的大学生大多

数生活的幸福指数较高，良好的人际关系不仅体现在有稳定的关系

状态，同时还体现在能以积极的态度处理人际关系。睡眠质量与亚

健康存在一定联系，睡眠质量低会导致亚健康状态的风险增加。情

绪控制也是亚健康的影响因素，对于不能控制自己情绪状态的大学

生必然影响日常生活，情绪状态的好坏直接影响到心理健康。缺乏

日常锻炼的大学生，身体素质低于保持规律锻炼的学生，所以是否

锻炼也会影响到身体的健康与否。 

3、大学生亚健康状态的解决方法 

亚健康状态对于大学生的将来日常生活会造成一定的影响，甚

至会发展成为疾病，因此提出解决方法并且去尝试解决亚健康状态

是具有一定意义的。 

3.1 生活习惯的改善 

生活中的习惯其实一直在潜移默化影响着个人的身体健康，所

以生活习惯的改善是解决亚健康状态的首要选择。由于大多数大学

生离开了家庭生活，来到了大学开始集体生活，又因为学校课程的

弹性设置，使得大学生对于时间的规划不同以往，导致之前的生活

习惯发生了改变。因此需要规划时间以及作息规律，合理饮食，可

以通过书写日志来帮助自己不断改善生活习惯。每天需要保证充足

的睡眠，尽量不熬夜，就寝起床时间规律，睡眠对于改善亚健康的

状态具有积极影响。三餐按时吃，吃饭的时候不要看手机等电子设

备，不吃路边摊等不健康的食品。习惯的养成在于坚持，生活习惯

的改善也许一开始难以适应，但是坚持时间久了，习惯成自然。 

3.2 学会调节和控制情绪 

心理的健康与身体健康密不可分，每个大学生都需要意识到关

注自身生理健康的重要性。当自己的情绪低时，可以去寻找朋友的

帮助，向朋友倾诉自己最近发生的事情，或者去户外散步，整理思

绪，放松自己的心情。当自己愤怒、生气的时候，首先需要去平静

情绪的波动，生气对于身体健康会产生不良影响。如果积压了很多

情绪，不妨去空旷无人的地方呐喊，合理宣泄自己的不良情绪。学

会调节情绪，面对生活要保持一个积极乐观的心态，这些做法对于

改善亚健康状态都会产生正向影响。有些时候一些大学生具有孤独

感，孤独感越大越影响健康程度，因此，在日常生活中要适度参与

社交活动，维持良好的人际关系，减少孤独感，心情愉悦，有助于

身体健康。如果觉得心理问题自己无法解决，应当及时寻找心理咨

询师的帮助。 

3.3 增加体育锻炼 

多数专家强调，亚健康是一个量变的过程，如果能够及时发现

并进行有效干预，就可以达到由量变到质变的效果，进而改善这种 
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状态。研究表明，最好的干预手段就是——体育锻炼。大学生正处

于生理心理都在发育的过程，缺乏运动将会影响身体健康。刘波曾

在自己的文章中指出：体育锻炼不但能够增强在校大学生的身体素

质，更能够有效的预防亚健康。 

运动锻炼能够改善人体亚健康状态是毋庸置疑的，但是，有的

大学生并不喜欢运动，因为觉得运动枯燥难以坚持，感受不到快乐。

所以很多大学开展了集体性体育运动方式，目的就是为了让更多的

学生参与进来，同时增加运动的趣味性。其实运动锻炼也是舒缓学

业压力，发泄不良情绪的有效途径。如果一个人难以坚持，可以和

朋友之间互相监督互相鼓励，这样可以帮助自己养成锻炼的习惯。

除此之外，还可以借助 APP 打卡或者参与线上马拉松等有意义的活

动来激发自己的运动兴趣，感受运动的快乐。 

4、结束语  

大多数大学生觉得自己年轻，不易生病，但往往正是这样的心

理导致忽视健康问题。只有身体健康才能不影响日常生活，所以大

学生在平时要关注自己的身体健康，如果出现了亚健康的状态，要

学会及时调整。在平时注意保持充足的睡眠，养成三餐规律、饮食

健康的好习惯，同时适度参与社会活动，维持良好的人际关系，培

养运动锻炼的习惯都可以帮助自己改善亚健康状态，恢复正常的生

活状态，提高生活质量。健康无小事，时时应谨慎。 
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