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本报记者陈 婧文/摄
学生肥胖的问题一直让台州学院附属中学副校长

郭政非常担心——本学期开学初，学校组织了一次身体
素质测试，结果，学生超重肥胖率达 31%。长期超重肥
胖，不仅会危害身体健康，还会影响学习积极性，甚至出
现消极的心理问题。

后来，郭政和台州医院院长陈保富在学生肥胖的难
题上“一拍即合”，决定开展医校合作，由台州医院营养
科的医生配合学校食堂推出定制的减脂餐，从学生的日
常饮食着手改变。

3月 29日，记者来到该校，体 验了营养又健康的
减脂餐。

减脂餐菜品丰富

台州学院附属中学的
食堂有 6个窗口，除了 4个
常规营养餐窗口，还有 2
个窗口专门供应减脂餐。

“今天的减脂餐有清
炒胡萝卜、水煮卷心菜、
土豆炖牛肉和豆腐 4 样
菜，还有平菇骨头汤和
香蕉。”食堂负责人徐海
乐告诉记者，同样的菜
品在另4个窗口也会供
应，除此之外，常规营
养餐窗口今日还供应
肉末炒花菜、黑椒鸡
块、红烧大排等。

11点 35分，学生下课，有同学直接来窗口排队打
菜，也有同学先到食堂后方的点餐机刷卡点餐。郭政介
绍，“学校食堂会在微信公众平台公布下一周的菜单，学
生和家长可以提前一天预约减脂餐，直接通过线上下单
支付，就餐只要刷饭卡就可以了。而点餐机是为了方便
那些忘记提前点餐和临时想更改餐食的同学。”

记者注意到，一份减脂餐包括 3种菜肴，除了基本
的一荤一素搭配外，还可以在窗口自选一种菜品，每天
可以选择的荤菜也有多种，包括盐水对虾、红烧鸭腿、清
蒸黄鱼、鸡蛋炒虾仁等。

记者选择了一份土豆炖牛肉、清炒胡萝卜、水煮卷
心菜的减脂餐，入口后，觉得与普通的营养餐在口感上
区别不大，只是牛肉炖土豆的汤汁油花会更少一些，蔬
菜的口感也更清爽。

徐海乐表示，在食材的选择上，减脂餐中的肉类会
选择以鸡肉、牛肉和海鲜代替猪肉；在烹饪的手法上，以
蒸煮为主，避免油炸和生炒，少盐少调料。

“自从推行减脂餐后，食堂的食用油消耗明显减少
了。原先一天下来至少要用 7桶油，现在减少到 5桶左
右。提前点餐的形式，也方便我们了解各种菜肴的实际
需求量，减少了浪费。”徐海乐说，根据后厨的初步统计，
学校食堂现在每天节约的费用在2000元以上。

学生点赞减脂餐

“清汤寡水”的减脂餐，学生们买单吗？
记者发现，就餐时间，在减脂餐窗口前排队的学生

并不少。
冯同学就排在队伍里。读初一的他，身高1.65米，体

重却已经接近75公斤了。他很苦恼地告诉记者，自己从
小学开始就很胖，“我爸妈也督促过我减肥，但是效果不
好。这学期连着吃了一段时间的减脂餐，好像瘦了一两

斤”。但有时候，他觉得减脂餐没有常规营养餐味道好，
会控制不住“加个餐”。

读初三的胡同学是一个体重 90公斤的“小胖子”，
肉嘟嘟的小脸，圆滚滚的小肚子。他一边笑一边说：“我
也想瘦，但控制不住自己，平时没事就想找点东西吃。”
胡同学说，自己从小就被爸妈带着出去吃汉堡、炸鸡、披
萨等高热量的食品，久而久之，养刁了嘴不说，食量也见
长，“我不爱吃蔬菜，以前打菜都是 3个荤菜。现在我妈
妈帮我点了减脂餐，比想象中的好吃一点，多吃点饭也
能饱”。

除了“被迫营业”的“小胖子”们，还有些自制力好的
同学，也吃减脂餐来控制饮食。

王同学今年刚上初一，已经是个身高1.7米的“大高
个”了，体重也基本稳定在 60公斤。他说，自从这学期
学校推出减脂餐后，自己就常常来吃，“我不是很喜
欢吃重口味的饭菜，觉得少油更健康一些，而且这个
套餐口感也不错，我已经连续吃了两周了”。

和王同学一起来打饭的李同学也告诉记者，自己
很喜欢吃牛肉，少油的牛肉吃起来也不会腻，所以上周
看到了今天的菜单，中午就和同学一起来了。

据了解，学校还联合校内小卖部，撤下所有的碳酸
饮料和小零食，目前售卖的只有几个品牌的纯牛奶和一
些生活用品、学习用品。

大部分家长表示支持

学校推出减脂餐，大部分家长表示支持。

“我家孩子平时都是他奶奶在带，老人总觉得小孩
在长身体要多吃肉，吃得越来越胖，还很挑食，平时在家
里蔬菜碰都不碰。”家长王女士表示，现在学校推出减脂
餐，自己还是比较放心的，孩子也能接受。“我很希望孩
子可以瘦下来，也会尽力配合学校，对孩子的饮食进行
调理和控制。”

家长李女士也表示非常支持学校推出减脂餐，“孩
子的肥胖问题一直都让家人非常担心，现在学校和家长
一起配合，一定可以控制好孩子的体重”。李女士说，自
己已经接受了学校的相关协议，平时在家里会监督孩子
不乱喝饮料、乱吃零食。

“我女儿自己是有减肥意识的，但我们又怕吃少了
会影响孩子的正常生长发育，还是以孩子喜欢吃的为
主。但现在有这样的机会，我和女儿都会很积极地配
合。”家长陈女士表示，自己周末刚给孩子在平台订了下
周的减脂餐。

但也有部分家长认为，减脂餐没营养，会影响孩子
生长发育；还有的心疼孩子吃不好……

郭政对此表示，学生要订常规营养餐还是减脂餐是
个人的选择，学校原则上不作强制要求。“但我们各班的
班主任会和班里超重肥胖学生的家长一一联系，告知相
关情况，邀请他们支持孩子加入减脂餐的选择中来。”

“除了控制饮食，对于超重肥胖的学生，我们每周还
会给他们多安排3次课外运动，帮助他们减脂减重。”郭
政说，接下去，学校还将和台州医院加深合作，进行阶段
性体检，看看通过推出减脂餐和加强运动，学生们将会
有怎样的变化。

油花少一点，蒸煮多一些

台州学院附中推出减脂套餐

本报记者彭 洁

3月 14日，台州市内首个开展学生肥胖
问题管理的医、校长期合作项目——“85110
健康行动计划健康饮食”启动，该项目由台州
医院与台州学院附属中学联合组织。28日，
在台州医院健康管理中心，台州学院附属中
学首批 53名学生进行了体检，结果显示，肥
胖41人、超重12人……

《中国居民营养与慢性病状况报告（2020
年）》显示，全国 6至 17岁儿童青少年的超重
肥胖率为 19%。在台州，“小胖子”也越来越
多，在台州学院附属中学校内统计的学生超
重肥胖率，就高达31%！而这项医校合作开展
专业健康管理项目，就是在这样的背景下应
运而生的。

“85110 健康行动计划”，即每天睡足 8
小时，吃 5 种以上新鲜水果蔬菜，运动 1 小
时，假期每天接触电子产品少于 1小时，0碳
酸饮料。

肥胖

3月28日，在台州医院健康管理中心，总
护士长陈亚红和她的团队趁着周日，为台州
学院附属中学首批 53名学生进行了包括糖
化血红蛋白、血胰岛素等项目在内的体检，其
中男生38人，女生15人。

结果显示：肥胖41人，其中男生28人，女
生 13人；超重 12人，男生 10人，女生 2人；儿
童胰岛素增高28人，男生21人，女生7人，占
比 52.83%；儿童高尿酸血症 22 人，男生 17
人，女生 5人，占比 41.51%……“情况很令人
担忧。”陈亚红说。

在此次“85110健康行动计划”中，陈亚
红和她所在的台州医院健康管理中心主要负
责承担项目落地、客观数据采集分析评估以
及后续指导等工作。

“肥胖会导致孩子患上高血压、高血脂、
糖尿病等代谢疾病，如不加干预，很可能从
小胖到老，更有可能与一些慢性病相伴终
生。”陈亚红说，“绝大多数的儿童和青少年
肥胖都属于单纯性肥胖，是由不良生活方式
引起的，简单说就是吃得过多、过快，运动太
少，饮食结构有问题。另一个原因就是很多
孩子喜欢喝饮料，但含糖饮料的摄入在很大
程度上增加了 2型糖尿病的发生风险。每天
喝一瓶含糖饮料的儿童，要比每月喝少于一
瓶含糖饮料的儿童，患 2型糖尿病的几率高
1.28-1.39倍。”

在她看来，尽早制定相关的预防和控制
儿童肥胖政策，对于早期预防胰岛素抵抗以
及 2型糖尿病，提高全民身体素质具有重大
意义。

台州医院、恩泽医院儿内科主任王丽珍，在“85110健康
行动计划”中主要负责对学生、家长的宣教。“我要教会他们
如何计算体块指数（BMI），以便持续关注孩子的身高、体重变
化，协助建立健康管理档案，定期指导，并对有并发症的孩子
进行治疗。”

台州医院临床营养治疗中心主任何晓琴和其所在的营
养治疗中心，则主要负责超重肥胖孩子每周减脂餐食谱的编
排，并根据家长、孩子和学校的建议持续改进。

“目前台州学院附中的超重肥胖率已经达到 31%，我
们期待通过营养宣教、饮食指导、膳食改进、合理运动等
综合干预，降低超重肥胖的发生率；对于已经体重超标的
同学，能够降低体重或者防止体重的过度增长，从而改善
身体的各项指标，如肝功能、血糖、血脂、尿酸等，同时能
够改善体能。”

何晓琴介绍，从营养专业来看，防止肥胖需要从怀孕开
始。孕期合理营养防止超重婴儿的出生，出生体重最好在 4
公斤以下，如果孕期体重增长过快可以来营养门诊就诊。婴
幼儿期应该合理喂养，定期体检，要防止营养不良和营养过
剩，营养过剩也是营养不良。在孩子的成长过程中，家长要
对其进行营养宣教和饮食指导，从小形成良好的饮食习惯。
孩子的饮食要多样化和均衡，保证每天每餐的食物数量适
宜，尽量控制不健康零食和饮料，每天保证户外运动 1小时
以上，同时控制电子读物的时间。

除此之外，在王丽珍看来，避免养出个“小胖子”，父母还
应从小为孩子建立身高、体重的健康档案管理，如有异常曲
线的应该及时就医、及早干预。

“超重、肥胖已经成为社会性问题，通过此次活动，希望
引起全社会的重视，并在婴幼儿时期就开始关注，及时纠治，
以提高全社会的身体素质，防患于未然。”她说。

健康

作为一家公立医疗单位，台州恩泽医疗中心（集团）一直
在力行社会公益，并逐渐形成“恩泽帮助”的公益品牌。这一
次，“恩泽帮助”的温暖怀抱拥住了儿童青少年群体，特别是
肥胖超重儿童青少年。

“助力儿童青少年健康，是‘恩泽帮助’其中的一项重要内
容。”台州恩泽医疗中心（集团）副主任、台州医院院长陈保富
说，因此，医、校双方在攻克“学生肥胖”的难题上“一拍即合”。

事实上，不仅是“85110健康行动计划”，为了能有一个对
孩子健康成长提供相对科学权威的解答和有针对性解决方案
的地方，3月20日起，台州医院儿童青少年健康管理门诊开诊。

该门诊时间是每周六上午 8:00至 11:30，由台州医院儿
科主任医师王丽珍、卢洪萍、方声和副主任医师吴惠兰、吕
青青等组成的专家团队，为 18周岁以下有超重、肥胖、消瘦、
睡眠饮食不佳及语言行为异常等问题的青少年儿童群体提
供帮助。

在王丽珍看来，开设儿童青少年健康管理门诊，很有必要。
“我们之前接触过一个病例，是个叫小何的初中生，

身高 1.6 米左右，体重却接近 100 公斤，体育成绩不好，人
也非常不自信。父母担心他的身体情况，就带他到我们医
院来检查，检查后发现，小何的空腹血糖达 8.2，已经到了
糖尿病的程度。”王丽珍说，“那么年轻就得了糖尿病，对
我们触动很大，也是我们开设儿童健康管理门诊的一大
动机。”

而究其原因，是“小何的家长之前对孩子暴饮暴食比较
纵容，觉得长身体阶段想吃啥就吃啥，这种不健康的生活方
式反而容易出现疾病问题，如果不早发现、早干预，后果不堪
设想。”

“由于现代生活方式的改变、电子产品的广泛使用和学
业压力等原因，儿童青少年健康问题已经日益凸显，肥胖是
其中较为突出的问题。”王丽珍提醒，呵护儿童青少年健康成
长，最理想的状态是帮助他们形成健康的生活方式，包括积
极的心态、均衡的营养、适度的体育锻炼等等；而对于已经有
健康失衡风险的孩子，及早识别并加以引导和干预，“把疾病
扼杀在摇篮里”才是更科学的做法。
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本报记者陈 婧文/摄
过度肥胖的一部分原因在于“拒绝运动”。因此，台

州学院附属中学体育组在保证全校学生健康运动的同
时，进一步深化体育教学改革，联动大课间与全员运动
会，科学建构学校体育运动新模式。

开拓创新

温暖的春日，伴着微微的凉风，在台州学院附中的
操场上，初二年级4个班级的同学正在为体育课做课前
准备。仰卧起坐、高抬腿、拉伸操……这是该校体育组教
师自创的“素质课练”。

据副校长郭政介绍，这是在常规课堂教学的基础
上，增加的“加压增效”体育素质课课练。“我们是以体育
技能教学为主线，突出体育素质训练，在增强学生体质
的同时，帮助他们更好地进行接下来的技能训练。”

期间，一旁摆放着的黄蓝相间的体育器材引起了记
者的注意。据了解，这是该校教师自创的“移动四面单
杠”。四面组合的“井”字形单杠可根据学生训练的需要，
摆放在操场的任何位置，满足多人同时训练的需求。

正在练习引体向上的郭同学告诉记者，这个仪器还
蛮有意思的，“我们平时是四组同学一起做，大家面对
面，自己做的时候，看到旁边和对面的人都没下来，就想
着自己也再坚持一下”。

郭政也表示，“移动四面单杠”一方面方便了男生进
行引体向上项目的训练，另一方面也大大提高学生参加
训练的效率和竞争意识。

课前10分钟的“素质课练”后，4个班的同学分别前
往自己选择的篮球、足球和排球3项专项运动的项目场
地，进行体育技能训练。

正在上课的4个班级，选择篮球项目的大概有80余名
同学，记者也跟随他们来到了篮球场地。有些同学自己带
了球，有些领取了公用篮球，三五组队后便开始练习。

初二（11）班的李同学和初二（13）班的王同学正和
小伙伴们进行三对三的篮球比赛。他们告诉记者，自己
是篮球爱好者，节假日也会一起打球。“现在的体育课让
我们选择自己喜欢的球类运动，老师也会指导，我们都
很期待上体育课。”

据了解，这种根据学生兴趣选择实行的“体育走班
制”教学模式，在年级内全面打破班级教学，按体育项目
重新组班教学。郭政说：“我们希望在专项项目班中进行
选择性的专业化教学，彻底打破体育教学‘蜻蜓点水、低
级重复、半途而废’的瓶颈。另外，学生对自己所选的体育
项目感兴趣，也是为了逐步实现‘培养体育兴趣，掌握体
育技能，养成体育锻炼’全员体育的教育目标。”

全员运动

《“健康中国 2030”规划纲要》提出要“让学生至少
掌握一项以上体育运动技能”，以促进学生终身体育能
力的形成。为此，台州学院附中根据各年级学生身体发
展的特征和需要，把经过改编的竞技体育训练手段运用
到大课间活动中，代替广播操和跑操，增强学生练习兴
趣，提高锻炼效果。

郭政介绍，初一年级根据学生的兴趣爱好、技能选

项，融入球类基本技术，自编篮球、排球、足球操；初二
年级根据学生身体素质发展需求，设置对抗性、克服自
身体重的体能训练项目；初三年级大课间结合体质健
康及中考体育测试项目进行专项训练，提升学生体质
健康水平。

“三个年级三套操，不但能提高学生的练习兴趣，增
强体质，也让学生正确掌握了练习的方法。”

值得一提的是，近年来，该校将“少数人干、多数人
看”的田径运动会，发展成为人人参与的“体育嘉年华”。
除了基本的田径项目及国家体质测试项目外，还有围
棋、象棋、羽毛球、乒乓球等比赛项目，使得运动会变成
了全校同学参与的运动会。

“我们将运动会和‘体育走班制’相互结合，选择体
育专项的同学在运动会中必须参加该项运动。如篮球比
赛，所有选择篮球的同学都要参与三步上篮、绕杆运球
等组合练习，对集体进行评价。”郭政说。

在全员运动的气氛下，该校在近三年的中考中，体
育技能满分率高达95%，长跑满分率超过80%。

全员运动，提升学生体质健康水平

“清汤寡水”的减脂餐受到学生们的点赞。

台州学院附中的体育课台州学院附中的体育课。。


