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网友闲话

@小熊勇士：哈哈，好实用的课，会爆满吧。
@kiki：蛮好的，帮助学生树立健康生活理念，培养运动习惯，又不是追求“白幼瘦”，

赞！
@子萌：这样的课程真好，帮助学生们回归健康的身体状态是一方面，更重要的是

培养健康的生活习惯，未来几十年都将因此受益。
@嘟嘟熊：希望这样的课在大学普及开，也可以增加健身课、健美课。那些白白瘦

瘦的学生，其实一样不健康。我家的大学生就是，大一大二卷绩点，大三大四卷科研，剩
余时间刷手机。体能不如我这个半百中年。

@clare：不论胖瘦，要爱自己。
@lvlv：在校真好啊，我现在得花钱请私教去上课。
@符号fao：又是羡慕当代大学生的一天。

减减肥，顺便拿个学分
多所高校推出“减脂”“减肥”课程，学生抢爆了

刚刚过去的春季学期，李靖用减了11公斤体重，
换到了1个学分。

在中国农业大学，这名法学专业学生选修了“减
脂训练营”。该课程标明96个学时，与“兽医寄生虫
学”“数学分析1”等专业课体量相当。

大学校园肥胖的大学生日益增多。根据教育部
数据，2020年我国大学生肥胖率为5.5%。中国农业
大学的数据显示，2023年，本科生中肥胖学生比例为
7.1%。这个数字，2021年是6.12%；2022年是6.91%。

多所高校开设了“减脂”“减肥”课程，如北京大学
的“体能提升：运动与膳食”、西北农林科技大学的“减
脂塑形”、上海理工大学的“健康减脂”等，希望学生在
提升体测成绩的同时，还能保持身心健康。这些课程
普遍受到大学生欢迎。

当中国农业大学的
减脂课进入最后一周，
训练强度也达到了峰
值。3 组跨栏练习过
后，每个人都大汗淋
漓。这学期开课时，他
们都属于“肥胖”人群，
报课的门槛就是：BMI
超过28。

BMI，即体重指数，
国际上公认可衡量成人
肥胖程度，其计算方法
为“体重”除以“身高的
平方”（国际单位 kg/
㎡）。根据世界卫生组
织及中国肥胖问题工作
组的建议，BMI 小于
18.5为偏瘦，位于18.5
至 24 区间为正常，24
至28区间为超重，大于
28为肥胖。

气温超过 30℃的
夏日午后，30多个“大
码”大学生从中国农业
大学体育馆里跑出来，
排队跳过露天操场的跨

栏架。李靖刚读大一，
运动时她脑袋里一片空
白，“什么也没想”，只感
觉到热，但比起第一次
上完课“哪哪都疼”已经
好了很多。减脂课上了
13 周，她已经减重 10
公斤以上，圆脸变尖了。

暑假前，北京科技
大学“夏日燃脂健康塑
形训练营”迎来第一堂
课。

“今天是第一次训
练，我们鼓励大家‘划
水’和‘偷懒’。”训练营
的体能教练宋智全站
在临时搭建的舞台上
说。整场训练强度不
大，场面颇像大学生版

“广场舞”。
负责该课程膳食

建议的于昊老师介绍，
很多学生没有运动基
础，刚开始能跟上就
行，保证健康和休息，
尽量不要受伤。

上大学的第一年，
赵明（化名）体重增加超
过20公斤。“自己接受
不了，同学、室友也会稍
微打击一下。”他之前也
尝试过减肥，吃轻食、散
步，没什么用。报名北
京科技大学的减脂训练
营之后，他幻想体重回
到健康水平，“惊艳一下
父母、老师和朋友，说明
我有这个毅力”。

在中国农业大学，
终于穿上小码衣服的李
靖，上减脂课也不光是
为了改变“外表”。体检
发现，她的尿酸数值高
出正常值一两百。她想
变得更健康，也想证明
自己。

另一名学生在减
脂课上找到了一种归
属感——不会被贴上

“胖子”之类的“羞耻”
标签，很多人比他还
胖，“别人行我也行”。

决心和行动是两件
事。在中国农业大学每
周3次的减脂课上，前2
周要先教学生怎么“管
住嘴”。带队教师吴敏
从食品学院请来教授，
讲授饮食控制食谱。

开始上课后，李靖
3个月没喝过奶茶，也
不吃糖分高的水果。坚
持上课、打卡，李靖觉
得，“如果只是观望，会
觉得很累，行动起来，会
发现和想象不一样”。
哪怕各科课程和作业都
密集，李靖也没有放弃
每天中午的训练。她对
自己说：“煎和熬都是造
就美味的方法。忍耐！”

老师要求一周完
成 3 课时和两次课下
跑步训练，李靖心急，
一周 7 天每天跑 5 公
里，结果受了伤。如今
她知道控制体重要放
平心态，慢慢来。

肥胖学生体质测试达标
率低、体育课及格困难，学校
连开了3年的“减脂强体”系
列课程。吴敏对记者说，“体
测不及格，拿不到学分，是一
种学业上的压力。”

去年，减脂课上一名体
重150多公斤的学生险些因
此没拿到毕业证，面对体测
无法过关的窘境，他甚至想
过“歪招”：把自己弄受伤，混
过体测。吴敏为他规划了

“一天五六个小时的训练和
专门的饮食”。最终，该学生

减重30多公斤，第一次跳远
跳过两米线时，他高兴得在
地上打了个滚儿。

为了带好这门课，吴敏
等教师要阅读大量文献资
料、与北京体育大学等进行
科研合作、检查学生的每日
餐食和运动情况、一周一开
会讨论课程问题与改革……

“简直像外头（健身房的）‘一
对一私教’。”作为体育教师，
她不想看着“肥胖学生”连体
育及格线都够不上。

训练通常在中午12点多

到下午1点多进行，碰到上午
下午都有课的情况，吴敏中午
花20分钟扒口饭吃，再匆匆赶
到减脂课堂。她却说，“值”。

学校体育教学部统计，
2024 年春季学期减脂方向

“身体运动功能课”和减脂方
向“健身俱乐部课”，全班92
名同学平均减脂4.7公斤，体
脂率降低3.2%，体测成绩提
高10.7分，97.9%的学生尿酸
水平都出现了不同程度的降
低，52.1%的学生尿酸指标恢
复正常。

国家卫生健康委员会发
布的《中国居民营养与慢性
病状况报告（2020年）》显示，
中 国 成 人 的 超 重 率 约 为
34.3%，与16.4%的肥胖率合
计超过50%，这一数字预计
到2030年将超过60%。

肥胖是不容忽视的问
题，减肥是人们迫切的需求，
减肥经济迎合这种需求而
生，减脂训练营是继减肥药、
减肥保健品产业之后的又一
风口。然而，市场上的机构，
因营利导向，常常存在专业
资质认定不明等问题，发生
过人在训练营中受伤甚至猝

死的事件。
大学里的减脂课“没有

什么商业色彩”。“老师不会
蒙你，不会骗你。”吴敏说，她
总结出大学减肥课的一个独
特之处——从未脱离过教育
的本质、育人的初心。她带
过的5期课程一直进化，整个
教师团队都希望给学生们

“做出更好的安排”。
在北京科技大学的“夏

日燃脂健康塑形训练营”，谈
起训练目标，教师于昊认为：

“最重要的不是数据，而是培
养学生好的生活习惯，让大
家更健康、更开心。”于昊的

同事李丹阳说，“你的美不需
要其他人定义。训练营的宗
旨是享受运动的快乐，追求
健康的生活”。

李靖深知这个道理，互
联网流行的“白幼瘦”等病态
审美潮流从没有影响到她，
但她也不得不面对胖起来很
难买衣服的现实，“重点在于
无论胖瘦都能拥有更多选
择”。

李靖保持着长跑的习
惯。她形容奔跑时的自己

“像一只粉色的小蝴蝶”，心
灵好像也轻盈了起来。

（中青报）

55月月1313日日，，中国农业大学减脂课课间中国农业大学减脂课课间，，一名学生躺在垫子上休息一名学生躺在垫子上休息。。

别人行，我也行

“自讨苦吃”却说值

大学减肥课的本质是“育人”


