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近年来，随着社会经济快速发展和人民生活水

平不断提高，不合理饮食导致中青年人的血脂水平

具有偏高趋势，血脂异常的发病年龄也越来越年

轻，对中青年人的健康威胁越来越大。学校中青年

教师是知识密集型群体，终生学习和创造性思维成

为必然的要求，他们竞争意识强，精神压力大，使身

体的主要器官长期处于超负荷状态，容易出现眼睛

疲劳、颈肩僵硬等职业症状及心脑血管疾病。他们

智商高而健商较低，对什么是亚健康不清楚，加之

不良生活方式如熬夜、吸烟、饮酒、膳食不平衡、过

少运动等的叠加，长此以往，造成该人群机体代谢

紊乱，如脂质代谢紊乱引起的血脂异常等。而血脂

异常是心血管疾病发生的主要危险因素，对人类的

健康极为不利。鉴于此，对德州市大、中、小学中青

年男教师的健康状况及饮食现状进行调查研究，了

解教师的身体情况和饮食习惯，并针对存在的问

题，提出相应的对策和建议，旨在为提高教师的健

康水平做些有益工作。

1 研究对象与方法
1.1 研究对象

在德州学院、德州市一中、德州市天衢小学等

德州市8所学校中，随机抽取专职男教师（体育教师

除外）共623名，年龄26～45岁。在研究过程中，把

调查对象分为26～30岁、31～35岁、36～40岁、41～

45岁四个年龄组，具体分布情况见表1。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法 在中国期刊全文数据库查阅论

文共26篇。对这些文献进行对比分析和研究，为设

计调查问卷提供基础依据。

1.2.2 专家访谈法 对3名专家进行访谈，制定德州

市中青年男教师血脂状况和饮食态度行为调查问

卷。

1.2.3 问卷调查法 对德州学院、一中、九中、天衢小

学等德州市8所学校的专职男教师进行问卷调查。

调查前对问卷的信度和效度进行了检验，符合要

求。采用随机调查的方法，发放问卷650份，收回有

效问卷623份，有效率95.8%。

1.2.4 数理统计法 对回收的有效问卷使用SPSS统

计软件进行统计处理。

2 结果与分析
2.1 中青年男教师身体状况

2.1.1 中青年男教师血脂状况

由表2可知，在调查的623名男教师中，血脂偏

高者占总人数的33.69%，且以36～45岁年龄段居

多，这提示我们随着年龄的增长，血脂增高的趋势

越来越严重，分析其原因是与该年龄阶段的生活和

工作特点有关。由于教师以脑力劳动为主，缺乏体

力活动和运动锻炼，而36～45岁的大多数男性工作

和事业正处于鼎盛期，超负荷的工作量使身心过于

紧张，再加上繁重的家庭负担，都可能影响身体的

内分泌功能和脂类代谢。另外，有个别男教师血脂

偏低，占3.64%，但也有6.41%的男教师并不清楚自

己的血脂状况，这说明，有相当一部分中青年男教

师健康意识淡薄，他们并不关注自身的血脂情况。

2.1.2 中青年男教师肥胖情况

按照中华人民共和国卫生部疾控司2006年4月

出版的《中国成人超重和肥胖预防与控制指南》中的

标准，BMI≧24Kg/m2为超重，BMI≧28Kg/m2为肥胖。

我国大众超重和肥胖比例分别是22.8%和7.1%[1]。
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表1 男教师年龄分布情况

人数（名）

130

134

220

139

623

构成比（%）

20.83

21.44

35.41

22.32

100

年龄（岁）

26～30

31～35

36～40

41～45

合计
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本调查显示，在623名教师中，超重者占被调查总数

的36.8%，肥胖人数7.4%。从年龄分布上看，超重人

数主要集中在 36～40 岁和 41～45 岁两个年龄段

上，且远高于其他两个年龄阶段，肥胖多集中于

41～45岁年龄段男教师，这主要是由于40岁以后是

肥胖发生的高峰期之一。这说明德州市中青年教

师的超重和肥胖现象已经较为严重，远超过大众水

平。超重虽然不是疾病，但它向肥胖发展后将会导

致高血脂、高血压、心脑血管病等一系列疾病[2-3]的

发生，因此，中青年教师应当注意控制体重，提前预

防肥胖导致的相关疾病。

2.1.3 中青年男教师睡眠状况

根据调查发现，43.8%的男教师表示自己睡眠

质量较高，身体状况良好，工作精力充沛；52.6%的

教师表示自己的身体状况处于亚健康，工作压力

大，常伴有疲劳和一些慢性病；另外有约3.6%的教

师表示自己的身体状况比较糟糕，睡眠质量较差，

各种慢性病症出现比较频繁。由此可见，中青年男

教师的身体状况不容乐观，尤其是36～40岁和41～

45岁两个年龄段的教师在身体不适的教师中占有

很大比例，究其原因，主要是这部分人群工作和家

庭压力大，平时不注意饮食生活习惯，睡眠质量差

所导致。而这种情况如果长期下去，将可能会导致

高血脂等一系列疾病。有研究[4]指出，睡眠时间小

于9小时者血脂异常率显著高于睡眠时间大于9小

时者。也有学者[5-6]研究发现不同的睡眠时长对血

脂水平有较大的影响，随着睡眠时长的增加，血脂

水平有增高趋势，可能是由于长期保持较长的睡眠

时间导致体内所需能量减少，从而脂蛋白代谢相关

的酶活性可能降低，因而发生血脂异常。由此可

见，睡眠因素对血脂水平有影响，应积极倡导科学

生活方式，调整时间分配，提高教师健康水平。

2.2 中青年男教师营养知识知晓情况调查

调查发现（见表3），大部分中青年男教师对营

养知识有一定的了解，例如“高能量和高脂肪食

物”、“人体所需蛋白质的主要来源”、“含胆固醇高

的食物”、“人体所需糖的主要来源”、“含维生素C多

的食物”、“膳食中三大主要能源物质”等问题回答

正确率分别为 73.56%、76.09%、81.89%、82.58%、

86.56%和87.6%；而对于“食物金字塔”、“一日三餐

热能分配比例”、“对平衡膳食的认识”及“人体所需

钙的主要来源”问题，回答正确率均低于50%。如

只有27.32%的教师听说过“食物金字塔”，但并不知

道具体内容；只有30.97%的教师知道“一日三餐热

能分配比例”；只有32.41%的教师对平衡膳食有一

定的了解，但认识不足。合理的平衡膳食对中青年

教师的健康非常重要。因此，要做到合理营养和平

衡膳食，教师必须了解有关的营养知识，特别是所

吃的食物中都含哪些营养素，如果教师没有足够的

营养知识，在家庭购买和制作食物时就会很少考虑

到营养搭配和科学烹调，也就无法做到平衡膳食。

而摄入膳食的不均衡，将会导致超重甚至肥胖的发

生，严重的还会引起高血脂等相关疾病。

2.3 中青年男教师饮食态度行为调查

2.3.1 中青年男教师饮食态度调查

由表 4 可知，在被调查的 623 名男教师中，

97.9%的人认为饮食对健康重要和较重要，96.1%的

人认为早餐对健康重要和较重要，只有2.1%的人认

为饮食对健康不重要或不知道，只有3.9%的人认为

早餐对健康不重要或不知道。这说明大多数中青

年男教师饮食态度较好，能明显认识到饮食及早餐

对健康的重要性。

2.3.2 中青年男教师饮食行为调查

2.3.2.1 首选食物因素

表2 各年龄组教师血脂状况（%）

年龄段

26～30

31～35

36～40

41～45

合计

血脂偏高

1.63

5.51

11.02

15.53

33.69

血脂正常

16.7

11.82

22.44

5.3

56.26

血脂偏低

1.14

1.23

0.52

0.75

3.64

不清楚

1.36

2.88

1.43

0.74

6.41

表3 中青年男教师营养知识知晓情况

回答正确率（%）
27.32
87.6
30.97
32.41
81.89
73.56
45.69
76.09
82.58
86.56

营养知识问题
食物金字塔
膳食中三大主要能源物质
一日三餐热能分配比例
对平衡膳食认识
含胆固醇高的食物
高能量和高脂肪食物
人体所需钙的主要来源
人体所需蛋白质的主要来源
人体所需糖的主要来源
含维生素C多的食物
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表4 中青年男教师认为饮食及早餐对健康产生的影响

饮食

重要

较重要

不重要

不知道

合计

人数（名）

541

69

5

8

623

百分比（%）

86.9

11.0

0.8

1.3

100.0

早餐

重要

较重要

不重要

不知道

合计

人数（名）

538

60

14

10

623

百分比（%）

86.4

9.7

2.3

1.6

100

由表５可见，将营养、价格、味道、营养和价格及

味道、价格和味道、营养和价格、营养和味道等因素

列出，让教师在选择食物时进行排序，其结果为考虑

单因素多于双因素和三因素，排序的前三位均为单

因素，单因素中男教师首先看重的是食物味道，选择

人数占总人数的60.3%，其次是价格，占总人数的

11.9%，最后才是营养，占10.3%。在双因素和三因

素中，食物味道也起了决定性作用，三因素的组合，

在选择中居最后位，仅有5人，占总人数的0.8%。

2.3.2.2 早餐摄入次数

调查发现（表6），每天都吃早餐的男教师有275

人，占总人数的 44.1%，每周吃 5～6 次早餐的占

40.3%，早餐不足3次的占4.2%，表明，大部分男教

师都能保证每周5次以上的早餐，原因是这部分人

群大多都已成家立业，另外，繁重的脑力劳动也要

求他们必须吃早餐，才能够维持上午的繁重工作。

表5 中青年男教师选择食物的首要因素调查

人数（名）

64

74

376

33

34

37

5

623

百分比（%）

10.3

11.9

60.3

5.3

5.4

6.0

0.8

100

首选因素

营养

价格

味道

营养+价格

营养+味道

价格+味道

营养+价格+味道

合计

表7 中青年男教师每周动物性食物摄入次数调查

每周次数

≧7

5～6

3～4

1～2

0

合计

人数（名）

188

136

218

75

6

623

百分比（%）

30.1

21.9

35

12

1

100

人数（名）

58

72

164

316

13

623

百分比（%）

9.3

11.6

26.3

50.7

2.1

100

人数（名）

188

96

249

88

2

623

百分比（%）

30.1

15.4

40

14.2

0.3

100

猪肉 鱼及水产品 蛋类

2.3.2.3 动物性食物摄入次数

以往研究发现，猪肉、动物油脂、蛋类摄入频率

高者，其血脂异常率明显高于摄入频率低者；鱼及

其它水产品食用频率高者，其血脂异常率明显低于

摄入频率低者，但均无显著性差异。本调查结果表

明，每周食用5次以上猪肉、鱼及水产品、蛋类的人

数分别占总人数的52%、20.9%和45.5%。这种对猪

肉和蛋类制品的高摄入频率可能是导致部分教师

血脂偏高的罪魁祸首。

2.3.2.4 植物性食物摄入次数

有研究指出，蔬菜、水果、豆类及豆制品摄入频

率高者的血脂异常率低于摄入频率低者，但无显著

性差异。本调查表明，96.9%的教师每周能够食用5

次以上蔬菜，但每周食用5次以上水果、豆及豆制品

和粗粮的人数却都不足 50%，分别占总人数的

46.8%、43.1%和19.9%。而多吃水果蔬菜、豆及豆制

品和粗粮，都能有效地预防血脂升高，因此，建议男

教师应当增加对植物性食物的摄入比例。

2.3.2.5 方便、油炸、腌制等食品摄入次数

方便膨化食品、油炸烧烤类等食品大都属于垃

圾食品，长期大量摄入对健康的危害较大。由表9

可见，中青年男教师每周对方便膨化食品、油炸烧

表6 中青年男教师每周早餐摄入次数调查

人数（名）

275

251

71

25

1

623

百分比（%）

44.1

40.3

11.4

4.0

0.2

100

每周次数

7次

5～6次

3～4次

1～2次

0次

合计
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烤类、腌制类、甜品等摄入频率明显偏低，大多集中

在每周1~4次，这说明多数男教师都能够认识到这

些食品对身体健康的危害，因此平时很少食用。

2.3.2.6 饮食嗜好调查

由表10可知，在各种不良嗜好中选择六种进行

调查，发现有吸烟、饮酒、口味偏咸、喝碳酸类饮料、

吃零食、晚上加餐等不良嗜好的，分别占总人数的

47.9%、86.3%、31.1%、19.8%、16.2%、20.4%。这说明

饮酒、吸烟和口味偏咸者在中青年男教师中所占比

例较大，但也有少数男教师喜欢喝饮料、吃零食和

晚上加餐等。而这些不良嗜好对健康的危害较

大。钟毓瑜等[7]研究指出吸烟影响血脂代谢，能改

变低密度脂蛋白的生物特性，增加氧化低密度脂蛋

白生成，戒烟对改善血脂异常有积极意义。也有研

究发现吸烟是动脉粥样硬化的一个主要危险因素，

可通过多种机制促进动脉粥样硬化的发生，其中部

分是以影响血脂水平为中间环节。研究指出，经常

饮酒者血脂异常率也显著高于不饮酒者。调查发

现，饮食嗜好偏咸者血脂异常率明显高于饮食嗜好

偏淡者。因此，建议中青年男教师尽量改掉这些不

良嗜好，从而达到更好地防治血脂异常的目的。

3 结论与建议
3.1 中青年男教师血脂偏高趋势较为严重，超重和

肥胖人数较多，部分教师睡眠质量较差，因此应积

极倡导科学生活方式，提高教师健康水平。

3.2 多数中青年男教师饮食态度较好，但对于营养

知识掌握不足。建议学校可以多开展营养知识讲

座等活动，以弥补教师营养知识的缺乏。

3.3 多数男教师选择食物时最看重味道；大多数男

教师早餐摄入频率较高，动物性食物摄入频率高于

植物性食物；垃圾食品摄入频率较低，应值得提

倡。部分男教师有吸烟、饮酒等不良嗜好，建议教

师为了健康着想，应尽快改掉不良习惯，养成科学

的生活方式。

表8 中青年男教师每周植物性食物摄入次数调查

每周次数

≧7

5～6

3～4

1～2

0

合计

人数（名）

189

103

224

89

19

623

百分比（%）

30.3

16.5

35.9

14.3

3

100

人数（名）

538

66

13

6

0

623

百分比（%）

86.3

10.6

2.1

1

0

100

人数（名）

141

128

191

133

31

623

百分比（%）

22.6

20.5

30.7

21.3

4.9

100

水果类 蔬菜类 豆及豆制品
人数（名）

26

98

190

122

187

623

百分比（%）

4.1

15.8

30.5

19.6

30

100

粗粮

表9 中青年男教师每周方便、油炸、腌制等食品摄入次数调查

每周次数

≧7

5～6

3～4

1～2

0

合计

人数（名）

31

33

277

276

6

623

百分比（%）

4.9

5.3

44.5

44.3

1

100

人数（名）

26

65

331

199

2

623

百分比（%）

4.1

10.5

53.2

31.9

0.3

100

人数（名）

45

92

206

280

4

623

百分比（%）

7.3

14.7

33

45

0.6

100

方便膨化食品 油炸烧烤类 腌制类
人数（名）

88

123

203

160

49

623

百分比（%）

14.1

19.8

32.6

25.7

7.8

100

甜品

表10 中青年男教师饮食嗜好调查

人数（名）

298

538

194

123

101

127

百分比（%）

47.9

86.3

31.1

19.8

16.2

20.4

嗜好

吸烟

饮酒

偏咸

碳酸类饮料

零食

晚上加餐
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Investigation and Study of Blood Lipid Conditions and Attitude and Behavior
toward Diet of Middle-age and Young Male Teachers

ZHANG Hui-min，LI Hui，ZHAO Dong-min，HAN Ying-jia
（Dezhou College，Dezhou，Shandong 253023）

Abstract: By the methods of literature review，questionnaire, expert interview and mathematical statistics，this
paper researches on blood lipid conditions and attitude and behavior toward diet of the middle-age and young male
teachers in Dezhou. The results show that their high level of blood lipid is serious；overweight and fat is widespread
among the male middle-age and young teachers；the male teachers have a rather good attitude to their diet，but lack
the nutrition knowledge，and there exists some problems in their dietary behavior. Based on these, this paper puts
forward some corresponding suggestions.

Key words: Middle-age and young male teachers in Dezhou；Blood lipid conditions；Nutrition knowledge；
Attitude and behavior toward diet
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