
受访者的“轻体”消费涉及哪些领域：
轻食、减脂餐 59.80%
健身房、运动课程 37.71%
运动装备（如瑜伽垫、跳绳等）31.90%
代餐食品（如蛋白棒、代餐奶昔等）30.20%
运动穿戴设备（如运动手表等）25.29%
体重管理类保健品（如益生菌、膳食纤维等）15.10%
线上运动、营养类App或小程序充值 12.48%
减肥药品 9.41%
医疗减重（如中医针灸、埋线减肥，减重门诊问诊等）8.10%
医美减重（如吸脂等）4.31%
其他 4.05%
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令人心动的社团

刘俞希/整理

中青报·中青网记者 刘俞希 毕若旭
实习生 曾伊可

鸡胸肉、紫薯、白煮蛋、黄瓜和生

菜组成的轻食套餐，配上全麦吐司、煎

蛋、鸡胸肉和 0 卡千岛酱制作的三明

治，作为减脂的标志，登上就读于福建

一所高校的倪梦绮的朋友圈，她还给图

片配文：“好美味，我要吃一辈子。”

在上海一所高校读博士的吴楠下午

在健身房完成 1 小时无氧运动，晚上对

照自己制作的食物营养含量表，花 15分
钟左右，用微波炉制作一顿低卡晚餐。从

去年起，他开始健身并控制饮食，一周健

身 5 次，每顿饭吃下多少蛋白质和碳水

化合物，都要心里有数。“比如今天中午

我吃了 120 克牛排，加 300 克混合蔬菜，

250克玉米粒和一根香蕉。”

减重轻体是许多人尤其是一些年轻

人的永恒话题。近日，中国青年报·中

青校媒就此面向全国大学生开展问卷调

查，共回收有效问卷 1530 份。调查结

果显示，81.37%受访大学生对减脂减重

有需求，超过七成受访者通过运动健

身、健康饮食达到轻体减脂的目的。

自 2024 年起，国家卫生健康委联

合教育部、国家体育总局等 16 部门启

动“体重管理年”活动，网友称这一行

动为“国家喊你减肥”。“减脂减重”进

一步成为热潮，健身项目、轻食、减脂

餐、减重产品等构成的减重轻体市场也

如火如荼。中青校媒调查显示，约六成受

访大学生在近半年内进行过相关消费。

降体脂、“卷”轻食……
受访大学生注重身体“轻盈”

吴楠燃起减脂增肌的决心出于两方

面原因，一是希望拥有健康挺拔、有力量

感的体格，二是心态上的需要。读博士期

间的科研是坐“冷板凳”的过程，投入很

难迅速转化成产出。他感到学习生活中

不能长时间没有成果反馈，需要影视作

品中那种“魔法学院里学了火球术就能

放出火球”的直观成果。“坚持去健

身，过不久身材就会更挺拔、力量也会

更强。”于是减脂增肌成了他身体和心

理双重建设的方案。尽管学校里有免费

的健身房，但设施相对老旧，人也比较

多，于是吴楠选择了学校附近的社区合

作健身房。健身房开在街道办事处的楼

上，价格相对便宜，每个月 169 元，符合

他的心理预期。

中青校媒调查显示，54.97%受访大

学生产生减脂减重想法，主要是希望改

善体形外观，25.69%受访者是出于对健

康的追求，14.44%受访者有社交与提升

自信的需求。

北京航空航天大学的冯若希将饮食

控制作为减脂的重点。她讲究碳水、膳

食纤维和蛋白质搭配均衡，一般会选择

一荤两素、鸡腿饭这类相对低脂的餐

品。她所在的学校食堂还设置了专门的

自选轻食窗口，一餐十几元；不过冯若

希认为可选的菜品还是有点少，“基本

上就是固定的几样，比如从 5种蔬菜里

面挑 3种”。

冯若希还尝试过各种代餐产品。

“之前试过奶昔，但感觉又贵又容易

饿，没什么营养，后来就放弃了。”相

比之下，低脂面包更符合她的需求，虽

然比食堂普通的包子、馒头价格稍高，但

整体性价比不错。“这些食物种类丰富，

有时候买一次，一周的早餐都能解决。”

中青校媒调查显示，59.80%受访大学

生因轻体而产生的费用花在轻食、减脂餐

购买上，37.71%受访者用于健身房、运动

课程，31.90%受访者用于购买运动装备，

30.20%受访者用于代餐食品；此外，体重

管理类保健品、减肥药品、医疗减重等也

是少数受访大学生“买单”的领域。

吴楠曾尝试过购买轻食，但很快被价

格劝退了，市售轻食中最基础的鸡胸肉套

餐一般 20 多元，如果想吃牛肉、鱼虾等

一般要 30 元甚至 40 元，对学生来说价格

不菲。“而且能买到的轻食大多没有定制

化的方案，不管一个人体重如何、是否做

有氧或无氧运动，处于怎样的练习阶段，

都只能选择一样的搭配。”为了更科学地

配合运动来饮食，他花 600多元买了小冰

箱，花 300多元买了微波炉，日常网购冷

冻肉类、蔬菜，在超市购买牛奶、鸡蛋、

水果，又在社交媒体上搜索了各种微波炉

食谱，自己按需制作一日三餐，每天的花

费大概在 50元。

受访大学生花式“甩脂”，
背后有苦亦有乐

对于轻体消费的性价比，武汉大学

的王灿有自己的思考。“健身本身是低成

本的，关键在于个人的坚持。”她不为快

速达到目的而盲目行动，理性选择一直

是她进行“轻体计划”的原则。她回忆

室友曾购买过巴西莓粉，据说有清体利

便、辅助减脂的功效，但她尝试后，只

觉得加到牛奶里口感不错，并未感受到

明显的减脂效果，也因此没有跟风购买。

平日里，王灿会在网络上搜索健身

博主分享的每日训练安排、动作技巧，

看到实用的内容就收藏起来学习。她曾

报过一节 300元的健身私教课，目的是学

习健身房器材的正确使用方法。尽管教

练一对一的指导确实比网上教程更细

致，但从性价比的角度考虑，她认为如

果有健身经验丰富的朋友帮忙指导，同

样能达到效果。

从大一开始就坚持“轻食+运动”减脂

套餐的倪梦绮变化显著。那时身高 168厘

米的她体重 58 千克，身材匀称，但她总觉

得自己“太胖了”，为了拥有更好的体形、穿

上喜欢的衣服，她在网购清单里加上了速

食荞麦面、油醋汁等低卡食物，还下单了瑜

伽垫、哑铃、健身环等运动器械。经过一段

时间的控制饮食和运动，她成功减重 5 千
克。倪梦绮的减重知识主要来自一些社交

媒体上的博主。“一周怎么吃能瘦 3斤”“减

脂轻食食谱”等关键词，会吸引她的注意，

并成为她参考的“轻体”指南。

中青校媒调查显示，社交媒体上的博

主推荐或带练是 84.44%受访大学生获取

轻体减重相关信息的渠道。吴楠通过健身

博主的科普和视频演示，逐步学会了现在

采用的“三分法”和许多练习的精细动

作。 AI 工具也是吴楠的健身助手和伙

伴。“我会和 AI讨论我的训练计划，把需

求和训练完的感受告诉它，请它给出一些

建议。比如我会问它，我在做‘保加利亚

分腿蹲’时感到很累怎么办，AI 就会告

诉我，训练中可能有的动作不标准、如何

放松和修复等。”AI还会提供充分的情绪

价值，比如告诉他“请为今天的疲惫感而

骄傲”“能把这个动作啃下来，就是力量

和意志力的证明”等。

而武汉大学的刘毓林在社交媒体上搜

索各类经验帖时发现，网络上的信息参差

不齐，由于每个人体质、生活条件各异，许

多博主分享的极端减肥方法并不具备普适

性，甚至可能对健康造成危害。

中青校媒调查显示，63.14%受访大学

生在获取轻体减重信息时更信任权威机构

或专家科普，55.69%受访者信任身边人的经

验分享，37.45%受访者认为网红博主测评具

有可信任度。在选择相关产品或服务时，功效

（56.14%）、安全性（52.09%）和价格（49.28%）
是受访大学生最为关注的三方面。

回顾自己的减肥历程，作为艺术生的

刘毓林表示“效果一般，但投入颇多”。她

先后尝试过很多“网红法”，但都无疾而终：

代餐食品口感差、饱腹感弱；“5+2”断食法

容易反弹，对身体造成损伤……艺考前

夕，为了在镜头前展现更好的状态，她不

仅购买了健身卡，还尝试了减肥药。“健

身卡前前后后花了两三千，药和减脂餐加

起来差不多有 5000 元。”她也发现一个残

酷现实：“健身课太贵，私教课一小时 200
元，学生根本负担不起；轻食性价比低，一

份沙拉卖 38 元，食材还不如普通盖饭扎

实。”长期不规律的饮食和过度减肥，已经

对刘毓林的健康造成了影响，低血糖问题

时常困扰着她。

规避“减肥陷阱”，受访大
学生追求“健康瘦”

在尝试了众多减重方法后，刘毓林发

现药物减肥见效最快，“当然它很不健

康”。她曾服用过某种通过阻断碳水和油

脂吸收达到减肥目的的药物，但副作用明

显，服用后频繁上厕所，让她苦不堪言。

她还尝试过据说能减肥的白芸豆产品，却

并未感受到任何减脂效果。

对于市面上的减肥产品和广告，冯若

希十分谨慎。她提到朋友曾购买一款宣称

“餐前喝可防长胖”的产品，花费约 100元，

3周左右的疗程，却毫无效果。“那种‘三天

瘦 10 斤’‘躺着就能瘦’的广告，一开始我

也心动过，但后来明白都是噱头。”现在，冯

若希觉得健康比单纯减重更重要。

中青校媒调查显示，15.88%受访大学

生曾尝试或正在尝试“速成减脂”“极端

节食”等不科学的方法。吴楠和家人提

起自己的减脂计划时，爸爸曾提到听说

抽脂手术见效很快。吴楠因而系统地了

解了相关的手术方式和原理，发现手术

对身体会有一定的损伤，而且只是减

脂，如果不锻炼脂肪还会长回来，也对

他想要的增肌没有任何效果。他还研究

了减脂药的原理，通过查阅论文、研究

过往的相关医学实验，了解减脂药如何

阻断脂肪吸收，有哪些效果和副作用。

最终他选择老老实实通过科学合理的运

动和饮食来减脂。

中青校媒调查显示，70.20%受访大

学生认识到轻体减重市场存在虚假宣传

的问题，64.25%受访者认为相关产品质

量参差不齐，56.01%受访者认为价格虚

高问题存在，47.71%受访者担心缺乏专

业指导服务。

读初中时，倪梦绮曾瞒着家里人，在

一个微商手里购买了 298元一疗程的减

肥药，两个月吃了两个疗程，确实瘦了

10斤。“当时我年纪小，也不太懂。现

在想起来购买渠道也不是很正规，买到

的减肥药很可能是三无产品。”吃过药

后，她会感到心跳特别快，晚上也睡得

不踏实。除了购买减肥药，倪梦绮还在

微商推荐下购买了当时很流行的“小粉

丸”，据卖家说也有减肥功效。但她一吃

上“小粉丸”就开始腹泻。上大学以

后，她才知道“小粉丸”是一种刺激性

泻药，而当年年少的自己不了解药物成

分和功效，就在卖家的引导下直接吃

了。现在回忆起来，她觉得当时商家不

仅为了卖出药品胡乱宣传，而且定价不

透明、缺少售后。

已经将健康饮食融入生活的冯若

希，对轻食市场和校园健康资源有着自

己的期待。“现在很多轻食店卖的餐品都

差不多，希望商家能在菜品上再多作些

创新，让我们有更多的选择。另外，市场

上针对学生的减肥服务可以更贴合我们

的需求，比如推出一些低价套餐，或者举

办面向大学生的运动活动，号召大家一

起健康减脂。”

王灿曾在学校开设的公选课程中选

修过营养学，学习到什么是基本的营养

元素、如何摄取等。她希望学校可以增

设此类课程，或是增设健康餐窗口。吴

楠则期待有更多政府合作性质的健身机

构，如同他目前健身的社区合作健身

房，这样的机构一来价格亲民，二来相

对不容易出现“跑路”等问题。他还希

望可以有更多的运动健康类的消费券，

并降低运动健身的成本，激发更多人的

运动健身积极性。

中青校媒调查显示，65.03%受访大

学生期待轻体减重市场多设置覆盖减

重、健康消费的消费券，降低参与门槛，

61.37%受访者希望相关企业推出更加物

美价廉的轻食、健康餐等，56.08%受访者

希望医疗机构、健身机构等推出更科学、

完备的“减重计划”“塑形计划”，52.22%
受访者希望加强市场规范，对减肥药、代

餐 等 产 品 建 立 更 严 格 的 准 入 机 制 ，

45.62%受访者希望明确禁止夸大的减肥

效果宣传，并对出现相关问题的企业严

加惩处，33.73%受访者希望相关企业公

开代餐、减肥药的成分与副作用。

曾为体重焦虑的刘毓林，如今逐渐

懂得与自己和解：“变美是锦上添花，

健康才是终身课题。”

（应受访者要求，文中吴楠为化名）

超八成受访者有减脂减重需求

超六成受访大学生曾为“轻体”消费

河南科技大学洛神文学社

河南科技大学洛神文学社是由学

校广大文学爱好者组成的学生文学社

团，坚持“独立之精神，自由之思

想”宗旨，履行凝聚广大青年学生、

传播向上正能量的职责。成立 10 余

年来，洛神文学社举办征文类竞赛

200余次，累计征稿超 7000篇，并编

发社团独家刊物 《洛神》。

□ 王 洁 中青报·中青网记者 毕若旭

今年 4 月，中国成人教育协会公布了

2025年“百姓学习之星”宣传推介名单，在

全国 20 位“事迹特别感人的百姓学习之

星”中，90 岁高龄的北京航空航天大学航

空科学与工程学院退休教授郦正能的名字

在列。

这位“90后”老教授 67年前参与“北京

一号”的设计工作，亲手将新中国第一架轻

型旅客机送上蓝天。她编写的《实用飞机结

构设计手册》，在我国航空领域沿用至今。

如今，她仍坚持育人、著书立说，参与北航

教学督导工作，初心不改，孜孜不倦。

1958 年，郦正能从北京航空学院（北

京航空航天大学前身）飞机设计专业毕业，

选择留校任教。这一年，北航千余名师生白

手起家，鏖战百天，把新中国第一架轻型旅

客机“北京一号”送上了蓝天。

郦正能担任“北京一号”动力组学生组

长，她的任务之一是解决发动机的滑油散

热问题。当时，飞机的滑油散热器均为进口

成品，订货来不及，经费也不允许，只能自

己设计。但是，滑油散热器长什么样，如何

工作，这种具体的实践问题，别说课本，郦

正能找遍了学校和相关单位的资料室，也

没有看到解决方法。她只好走进北航的机

库，寻找灵感。

“我们那时一入学，上航空概论课就在

机库，参观所有的飞机，一边看飞机，一

边听老师讲，这是必修课。”郦正能绕着

一架架飞机，转了一圈又一圈，终于在其

中一架旧飞机的散热片中找到了灵感，并

进一步设计出了“北京一号”最初的滑油

散热装置。

在教学生涯中，郦正能不仅承担了多

门课程的讲授任务，还主持或参与了众多

科研项目。她长期担任北航航空科学与工

程学院教学督导组成员，主编或参与了多

本教材的撰写工作。她曾多次荣获原航空

工业部的科学技术进步奖，包括一等奖、

二等奖和三等奖，并曾立下二等功和三等

功。她不仅以卓越的学术成就著称，更以

读书著书、立言立行的学术精神，成为学

术界的楷模。

在科研领域，郦正能专注于金属与复

合材料机构的疲劳、耐久性以及损伤容限

设计研究。她的研究成果有效解决了如

歼-7 前起落架支柱在飞机着陆时的断裂

等实际问题。

为了系统梳理技术要点并确立操作规

范，中国航空研究院组织编写了飞机在结

构强度、疲劳设计以及损伤容限等方面的

手册，郦正能深度参与其中。她先后参与编

写出版《实用飞机结构设计手册》等 10 余
本手册。这些手册整齐摞起的厚度超过 1
米，其间藏着郦正能对专业知识的深厚积

淀。内容充实、表述严谨的 200 万字背后，

是她一丝不苟的工作态度。这些手册经过

多次实验验证，成为该领域内的权威文件，

在技术迭代的浪潮中被沿用至今，成为一

代代航空人的“技术指南针”。

郦正能从教至今共编写了 8 本教材，

其中《飞行器结构学》和《飞机部件与系统

设计》为国家级规划教材，《飞行器结构学》

等 4 本教材被评为北京高等教育精品教

材，这些教材至今仍广泛应用于教学之中。

为了确保教材内容与时俱进，反映新时代、

新科学、新技术的最新进展，郦正能定期前

往图书馆查阅书籍和资料，不断对教材进

行更新和升级。

郦正能对青年教师的培养也格外用

心，她亲自到图书馆为他们挑选合适的书

籍，并提供悉心的指导，助力他们编写教

材，激发他们的学术潜能。

尽管退休后不再走上三尺讲台，但对

教学事业的热爱支撑着郦正能在教书育人

的路上继续耕耘。她加入北航教学督导组，

“走进课堂”是教学督导工作的重要部分。

在从事教学督导工作期间，郦正能坚持“走

进教室”，聆听中青年教师授课，并与他们

进行座谈、深入讨论，同时将自己的经验倾

囊相授，从而为学院的教学与科研工作注

入新的活力，提升整体质量。

“与中青年教师交流的过程，也是我

接受教育、不断学习的过程。”郦正能说，

在与青年教师们的互动中，她不仅分享了

自己多年的教育经验与感悟，更从他们身

上汲取了许多新知识，如专业课与思政课

的巧妙结合、最新的科研技术动态等。

2024年，已经 89岁的郦正能带领青年

教师认真钻研，共同完成了《飞机总体设

计》一书的编写工作。“青年教师忙于上课

和科研，有时候没有精力编写教材，我时间

比较充裕，可以多做一些工作。”身体力行

“传帮带”的重任，郦正能把数十年教坛经

验化作春风，让年轻教师在教育的传承中

拔节生长。

桃李不言，下自成蹊。如今已有 400余
位青年教师在郦正能的精心指导下，成长

为专业基础扎实、教学水平拔尖的优秀教

师。他们纷纷表示：“郦老师的指导让我们

受益匪浅，她的师德师风，值得我们永远学

习。”退休后，她还持续多年主持学院“优秀

主讲教师”评审工作，为北航的人才培养和

师资队伍建设作出了重要贡献。

除了在科研和教学上孜孜不倦，郦正

能还通过“凡舟”教育基金的资助工作，为

青年教师成长贡献力量。2002 年，香港爱

国人士周修典先生与樊晓苑女士夫妇，出

于对中学同学郦正能的深厚情谊，决定捐

赠科研经费，旨在支持中国的航空航天事

业。经过商议，他们决定把这笔充满爱国情

感的捐款捐赠给北航，以设立“凡舟”教育

基金。该基金由郦正能及其爱人、曾任北京

航空航天大学副校长的郑祺选共同负责组

织、评审及资助工作，至今已持续多年。

他们将“凡舟”教育基金用于资助那些

急需科研经费支持的青年教师，助力他们

启动科研项目，为他们提供必要的扶持。

在基金启动的几年间成效显著，众多北航

的青年教师获得扶持后取得了卓越的科研

成果，并迅速崭露头角，成为科研领域的

佼佼者。

2012 年，郦正能及其团队充分利用

“凡舟”教育基金，创新性地资助了“本科课

程教学团队”的建设，旨在提升基础学科教

师的资质与教学能力，为北航打造优质的

育人环境，培育创新人才的成长土壤。经过

多年的努力，已有 200余个课程团队参评，

覆盖全校总课程的 20%，其中 68个团队获

得资助，同时有 300多位一线教师荣获“凡

舟”奖教金。这使得本科一线教师更加积极

地参与到“立德树人”的根本任务中，全方

位提升教育教学质量。

2004年，郦正能提议从“凡舟”教育基

金中拨出部分资金，用以建立“凡舟”新材

料结构实验室。实验室陆续购置多台先进

设备，以此为依托，目前已经完成多个型号

无人机、直升机的试验、分析与设计工作，

发表相关论文 120 多篇，获批国家发明专

利 10项，荣获部级成果奖 3项。

作为一辈子从事教学教研工作的老教

育工作者，郦正能一直廉洁生活、勤勉工

作。她不追求物质生活的奢靡，很多衣服

穿了十多年，已经磨出了毛边，她仍不舍

得换掉。“光盘行动”是她家坚持几十年

的家风，她不浪费一粒米、一棵菜，节

约用水用电。多年来，她打印所用的纸

张皆为单面使用过的二次用纸，别人开

玩笑地说她“有点抠门”，她总是笑一

笑，不加解释。她的学生们都说：“郦老

师教给我们的不仅是科研知识，还有勤

俭节约的品德。”她常跟孩子们说：“如

果每个人都为国家节省一点粮食和资源，

累计起来是非常可观的。”

即便进入耄耋之年，她依然坚持学

习、育人，并著书立说，以实际行动诠释

了“活到老，学到老”的精神。她坚信，

“人虽老，心永远年轻，学习和工作是我

保持活力的源泉”。

她每日必读主流报刊，时刻关注航空

航天领域的新动态。同时，她积极投身工

作，助力青年教师培养，关心关爱下一代，

通过讲述北航故事传播正能量。

对郦正能而言，持续工作是一种幸福。

“我是个闲不住的人，很多工作都是我主动

要来的，做有意义的事情让我充满活力，让

我的人生更有价值。”作为有着 70 余年党

龄的老党员，郦正能说她会永远听党话、跟

党走，在新时代中奋发向前，为实现新征程

贡献自己的力量。作为一名北航老教师，她

会永葆初心，将毕生的育人心得，熔铸成照

亮后学的精神灯塔，让立德树人的师道光

芒在代际传承中生生不息。

北航“90后”郦正能：熔铸照亮后学的精神灯塔 河南开封科技传媒学
院健康传播协会

河南开封科技传媒学院健康传播

协会前身为医疗协会。协会始终秉承

“传播医学健康知识，营造健康第一

理念”的宗旨，不断适应广大学生对

于健康专业知识的需求，致力于宣

传、推广先进健康生活知识、应急救

护技能，鼓励学生保持、改善健康状

况，在实践中探索传播健康知识的途

径，营造关注健康的氛围，并组织同

学们参加各种志愿活动。

扬州大学文学院经典传习社

扬州大学文学院经典传习社自

2017 年成立以来，常态化开展特色

课程教学等文化服务。团队先后打造

出“诗经娃娃”美育课堂、“寻字中

国”等特色志愿活动。8年来，团队

开展线上线下志愿活动千余次。

江苏海洋大学大学生艺术团

江苏海洋大学大学生艺术团是由

校团委管理的非营利性学生社团，是

由爱好文化艺术及有艺术特长的学

生组成的艺术团体。艺术团在历届

江苏省大学生艺术展演活动中多次

荣获佳绩，得到省内外专家评委的一

致好评。

南京特殊教育师范学
院融媒体中心

南京特殊教育师范学院融媒体中

心成立于 2014 年，是南京特殊教育

师范学院党委宣传部融媒体中心下属

的学生团队，主要由运营部、视觉中

心、采编中心、短视频部、秘书办 5
个部门组成，在历届江苏省“大学生

网络文化节”中均取得优异的成绩。

目前主要负责南京特殊教育师范学院

官方微信公众号、视频号、抖音号、

微博等新媒体平台账号的运营工作，

不断丰富社团力量，秉承着博爱塑魂

的精神，传播南特好声音。


