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见面打招呼：今天瘦了吗
蔡塘学校开展比赛，鼓励教职工合理饮食、科学运动，养成良好习惯

最近，在厦门市
蔡塘学校，许多
老师见面打招

呼都变成了：“今天你瘦
了吗？”

老师们为何突然如
此关注体重？原来，蔡塘
学校在上月启动了“燃
烧我的卡路里”教职工
减重比赛。一个月下来，
已有不少老师减重三四
公斤。学校表示，希望以
此鼓励超重、肥胖的教
职工养成良好生活习
惯，学会健康生活。

记者郭文娟
“全校270多名教职工，有近一

半人报名参赛。”蔡塘学校工会主席
陈雅妍介绍，教职工减重比赛采用自
愿报名方式，要求参赛者合理饮食、
科学运动，不得采用极端方式减重。
比赛将持续至本学期末，届时根据

“减重比例”，即（赛后体重-赛前体
重）/赛前体重×100%，从高到低评
出前三名，分别给予现金1000元、
800元、500元的奖励。此外，减重5
公斤以上的老师，也可获得神秘小礼
物一份。

学校食堂专门开辟了瘦身餐饮
区，为老师们提供低油低盐食物。瘦
身餐饮区有蔬菜，有鸡肉、鱼肉、鸭

肉，也有水果、酸奶等。“有些虽然是
水煮菜，但老师可以自己加调料，口
感并不差。”陈雅妍说，有的老师提出
可借鉴网上的健康减脂餐，学校工会
也将建议反馈给食堂。食堂适时变换
菜色，确保老师们吃得营养又健康。

除了“管住嘴”，学校也鼓励老师
们“迈开腿”。学校工会请体育老师开
设羽毛球课、健身操课，还以迎接4
月22日世界地球日为契机，开展为
期21天的节能减排低碳生活体验活
动，鼓励老师每日至少完成一项低碳
生活小事，比如步行、骑自行车、搭乘
公共交通工具上下班，少坐电梯多爬
楼梯等。

本报讯（通讯员 廖冰 记者 郭文
娟）思政课堂从校园“搬到”了村子
里！近日，厦门二中部分高一年学生
在思政教师带领下，走进“金牌旅游
村”翔安区内厝镇黄厝村，感受了一
堂“行走的思政课”。

黄厝村工作人员为学生们讲解黄
厝村的变迁，学生们参观了“全过程人
民民主内厝乡村实践点”，了解基层人
大代表在村庄发展过程中所发挥的作
用。“村子从‘沉睡古镇’发展为‘金牌
旅游村’，人大代表做了哪些工作？”

“您是如何当选为人大代表的？”……
课堂上，学生化身“小记者”采访了黄
厝村的人大代表。人大代表联系自身
履职情况为学生们介绍人大代表的选
举、职责、义务等知识。

这堂别开生面的思政课，是厦门
二中政治组不断探索“社会大课堂”与

“思政小课堂”协同育人的一次实践。
“大思政课一定要跟现实结合起来。”
校方表示，学校政治组在王守琼名师
工作室带领下，充分挖掘和利用社会
资源的育人价值，用更接地气、更有活
力的方式，盘活教育资源，讲好思政故
事，将资源优势转化为育人实效。

本报讯（记者郭文娟）书包有
多重，你知道吗？近日，在同安区第
一实验小学西洋校区，6名少先队
督导队员手拿电子秤帮入校的同
学称书包重量。

这是同安区第一实验小学正在
进行的“我帮书包减减肥”活动。当
天抽查的六年级共有202名学生，
最终有150人的书包重量过关。

“我在校门口拎过学生的书
包，也看到很多孩子，小小的个子
背着重重的书包，心里很不是滋
味。”同安区第一实验小学校长王
火炬说，学校决定在双溪、西洋两
个校区开展“我帮书包减减肥”活
动，倡议从减轻书包重量入手，减
轻学生负担。

根据国家卫健委发布的《中小
学生书包卫生要求》，学生背负的
书包重量应不超过学生体重的
10%。同安区第一实验小学德育科
副主任吴少波介绍，学校经过调查
研究后，制定了各年段书包重量最
大参考值，其中一二年级3公斤、三
四年级4公斤、五六年级5公斤，个
别体重较重的孩子可根据自身体
重的10%作参考。学校不定期开展
抽查，书包重量过关的学生可以获
得一张笑脸贴纸，作为小奖励。

书包为何偏重？据了解，有些
学生不会整理，把课内外各种图
书，甚至与学习无关的小卡片、小
工具等都塞到书包里。吴少波说，

学校希望通过这个活动，让学生
学会整理，养成好习惯，并懂得做
自己健康的第一责任人。活动启
动之初，老师就向学生们传授了
多个背包小妙招、“书包减肥”小
妙招 。比如，书包里的书本应该分
类整理，每次根据学习内容选择
要带的工具材料，背书包时系上
腰带、尽量站直，背起来会比较轻
松等。

也有学生担心老师临时调课，
干脆把所有课本都带上。王火炬
说，课表一般不会轻易调整，偶尔

有特殊情况，通常也会提前通知学
生。所以，学生无需把所有的课本
都背上，有些书可以放在教室的抽
屉里。此外，学校有饮水机，水壶可
以不用装满水带到学校。

当然，书包的重量还与作业量
多少有关。王火炬表示，学校一直
主张老师布置作业要少而精。目
前，学校只布置校本作业，但有些
家长会额外给孩子买课外教辅。

“我们盯着孩子的书包，也是想以
此来提醒老师、家长，不要给孩子
过多的负担。”
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入校上个秤 过关送“笑脸”
同安区第一实验小学从减轻书包重量入手，让学生轻轻松松上下学

高中生思政课
从校园搬进村子

■学生们给书包称重量。

越来越多的老师动起来
有人一个月减重4.5公斤

为什么要举办教职工减重比赛？
蔡塘学校党总支书记、校长丁敏健说，
学校食堂为老师提供的午餐是自助
餐。老师经过一上午忙碌的工作，到了
中午饥肠辘辘，看到诱人的自助餐常
常会忍不住多夹一点。他观察了一段
时间发现，很多人就是这样慢慢胖起
来的。

于是，丁敏健提出，让工会组织一
场减重比赛，他第一个带头报名。

比赛开展刚一个月，效果已初显。
陈雅妍减了3.5公斤，有个美术老师减
了4.5公斤，许多老师肉眼可见地瘦
了。更重要的是，健康生活方式已慢慢
融入大家的日常，越来越多的老师见
缝插针动起来。比如，吃完饭在校园里
散散步，尽量多走楼梯，步行或坐公交
上下班等。老师间的运动氛围变浓了，
在学校健身房锻炼，在操场上打球、跑
步的老师明显增多。

“老师的工作很辛苦，我们提倡老
师要健康生活、快乐工作。”丁敏健说，
学校工会还开展了很多好玩的活动。
比如，在校内举办教职工真人CS对抗
赛，成立教师阅读小组，开展玻璃微景
观制作等。学校通过一系列活动，让老
师愉悦身心，共享教育幸福。

近半数教职工自愿报名 期末将验收减重成果

■球场上运动的老师多起来了。
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■学生们感受“行走的思政课”。


