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! ! ! !为了监测全区肥胖儿童的情况，普陀
区 !"#$年起开始建设普陀区幼儿健康与
安全管理平台，该平台共有两级，包括了
幼儿园平台和区级平台。今年 %月和 &月
这个平台将完成安装调试，并在 '月份新
学期开学时正式投入运行。普陀区教育局
学前科蔡颖老师说，区内所有幼儿园的幼
儿健康状态都会录入其中，包括身高、体
重等体质指标。“每一位幼儿都将有一份
电子的健康档案。”

蔡颖说，要消除“小胖墩”应从学校和
家庭两方面着手。目前，普陀区针对每一
位幼儿“胖墩”都有个性化的矫治个案。
“在为他建档前，保健教师会对他的情况
做一份问卷调查，包括家庭情况、父母体
质、家庭饮食结构等。然后，引入营养专家

为他们提供膳食改善建议。同时，每一位
肥胖儿童在幼儿园里都会有一份运动观
察记录。越是胖的孩子，越不爱运动，因
此，老师要把运动情况记录下来，包括运
动内容和心率等，如果发现每天运动量
不达标，教师就要提醒孩子增加一些运
动量。”

据了解，普陀区会为在园幼儿提供每
半年一次的体检，但针对肥胖儿童，体检
间隔时间会更短，每三个月进行一次。

而在北虹初级中学里，也有一套较为
成功的矫治办法。该校引入了击剑课和柔
道课，以提高学生的体质。吴佩芸说，现在
的孩子体力、耐力都很差，一运动还很容
易骨折，这都是缺乏运动、少见阳光的缘
故，所以希望开始一些体育和干预课程来

帮助孩子做些改变。“我们学校就毗邻上
海市体育运动学校，因此，我们和他们合
作，在初中课程中引入了比较特别的体育
课程。引进击剑和柔道，不光是为了增强
学生体质，也希望能够完善学生人格。比
如柔道课程是身体接触的对抗性项目，要
磨炼学生抗击打、抗挫折的意志。”

目前，这两项体育拓展课均在六年级
试点推出。课程推出之后就受到了家长们
的欢迎。薛先生说，现在不少孩子体能都
不行，尤其是男孩性格大多不够刚强，需
要磨炼这方面的品质。吴佩芸说，体育项
目也能起到德育的效果，让孩子体会体育
精神，完善人格。“运动员身上有许多现在
孩子缺失的东西，包括坚持、顽强等。”

本报记者 马丹

! ! ! !前不久，普陀区绿洲幼儿园召开
了一次特殊的家长会，到会的都是幼儿
体质指数属于“超重”“肥胖”的家长。每
个家长拿到了一份“三灯”食谱，各类食
物用红灯、黄灯、绿灯一一标出，让家长
了解哪些属于高热量、高脂肪的食品，
从而科学指导幼儿的家庭饮食。

这份“三灯”食谱指出，绿灯食品
可以“多吃”：包括西红柿、芸豆、黄瓜、
胡萝卜、大蒜、白菜、油菜、香菇、青椒、
苹果、梨、橘子、菜花、韭菜、芹菜、苦
瓜、薏米等食品；黄灯食品“适量吃”：
其中包括米饭、馒头、面条、鸡蛋、豆
腐、瘦肉、面包、奶制品等；红灯食品
“请少吃”：包括各类洋快餐、干果类、

甜饮料、果酱、奶油蛋糕、冰激凌、烤
鸡、巧克力、肥肉等。

除了“吃什么”之外，小胖墩的进
餐习惯也可以改进，专家建议，例如调
整顺序和速度。正确的进餐顺序是水
果、汤、菜、肉、主食。进餐时间多于 ("

分钟)餐，用小碗多次盛饭，细嚼慢咽，
要改变孩子边吃饭边玩、吃完饭后就
静坐、爱吃零食、爱喝饮料、睡前喝配

方奶粉、出门以车代步等习惯。
营养保健专家介绍说，学龄前儿

童没有太多的自主高危行为，其行为
易受家长支配及环境影响，家长多户
外活动，孩子则自然跟随；家长少备高
热量零食，孩子就会少吃。学龄前儿童
各种行为习惯可塑性强，从小养成健
康饮食、适量运动的习惯将终生受益。

本报记者 金恒
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除了保持健康体魄更要磨炼意志

宝宝食谱亮“三灯”
营养不少更“瘦身”

!案例一!小张同学数学成绩极差，高一
高二数学成绩都不及格。直至高三开学摸底，
她依然考了 &%分（满分 #%*分），即便在文科
班也属垫底的成绩。来到未来路进修学院，只
能在针对基础比较差的学生的 +班里学习，
一年后参加高考中，她竟然考出了 #,&分（满
分 #%*分）的高分，被复旦大学新闻系录取，
问到小张的成功之道，她的回答是：未来路独
创的“织布式覆盖学习法”使我扬眉吐气！

案例二!小孟同学是四大名校尖子生，物
理竞赛多次获奖，来未来路学校学习，只是希
望把数学成绩再提高一些，因为他自己感觉
高一高二时他在物理上时间花得多了，数学学
得不扎实，成绩也不稳定。结果，经过一年的学
习，小孟在报考复旦大学的志愿表上填的竟是
数学系，而不是物理系。并且在当年的高考中，
数学考出了 #,'分优异成绩，被复旦大学数
学系录取。小孟感慨地说：“织布式覆盖学习
法”使我感觉我的数学学习空前的扎实，它不
是技巧上的花哨，而是万丈高楼的基础。

期中考试结束了，高二的学生马上就要
升入高三，高三的复习课怎么上？家长和学生
都认为复习课一定要把以前学习中存在的漏
洞补上。我们认为高三复习课不能靠补漏。
首先，漏洞在哪里？学生是说不出来的。像

小张这样成绩比较差的同学面对数学是一头
雾水，感觉整个数学到处都是漏洞，根本就无
从下手。像小孟这样成绩比较好的学生，又觉
得复习课上老师讲的内容自己都懂，是炒冷

饭，没有意思。但是数学成绩却又总是上不去。

! 织布式覆盖学习法

什么是“织布式覆盖学习法”？布是靠经
纱和纬纱交织而成的，同样每门课的知识概
念可以用最精辟的语言进行阐述加以概括
（经纱），用最典型的例题进行说明，再通过精
选的作业起到巩固作用（纬纱）。如同织布一
般把某一个知识点或是某一章节的内容，通
过概述、例题、作业将其编织成一块优质的
“布”，层层覆盖，替换其原先支离破碎的的知
识，从而构建了一个完整的、系统的、透彻的知
识体系，用一块“新布”全覆盖整体替换原先“百
孔千疮”的那块“破布”，达到“堵漏”的目的。

学生学习知识最重要的是对于每一个
概念，每一个知识点要理解透彻。概念不清，
题目做得再多也是没有用的。同时要让学生
对于这门学科的整体框架也要有所了解，这
是所谓的居高临下和融会贯通。成绩薄弱的
同学如果单纯采取“补漏”的方式，他就会感
觉这门学科像一个无底洞，补了一个漏洞，
还有一个漏洞，漏洞没完没了，他永远看不

到尽头，心里产生恐惧心理。而分条块有条
有理坚决不留死角的全面讲练结合，一步一
个脚印地学习，知识由点到面，再上升到三
维世界，他就感觉心里很踏实。
“织布式覆盖学习法”对于学习基础比

较好的学生一开始会不太理解。他们自我感
觉良好，可是考试成绩却始终越不过 #,*

分，问题在哪里又说不出来。我们对这些同
学说，老师一个小时的课，如果你只有五分
钟的是“值得听”的，那么 #*天下来，你就有
%*分钟的课是需要听的。那么一年下来，你
就有更多的补“漏洞”课是值得你听的。现在
问题是，这五分钟的“值得听”的课分布在一
个小时的整堂课的哪里呢？你自己并不知
道。所以，你必须得认真听完老师的一个小
时的完整的一堂课，那么你的五分钟的补
“漏洞”需要听的内容就不知不觉地解决了。

! 小坡度上山法

那么对于像小张这样基础比较薄弱的
学生和像小孟这样成绩比较优秀的学生，是
不是采用一模一样的“织布式覆盖学习法”呢？

我们说不是的。不同的学生程度，我们采用不
同的“织布式覆盖法”。对于基础薄弱的学生
我们采用的是“高度不变，小坡度上山”。
什么叫高度不改变？高度就是我们高考

的要求，这个高考的高度是 #%*分的高度，
这是不能改变的，每个人都要到达这个高
度，这是高三教学的目的，教学的目标。
什么叫小坡度上山？就是，如果成绩比

较好的学生他可以坡度是 &*度登山，甚至
'*度攀岩，在悬崖峭壁上爬上去的惊险动
作，当然这是少数的同学。大部分学生用 ,%

度这样的坡度上山比较合适。如果有的学生
这个坡度还不行，那么怎么办？坡度继续减
小！减小到 (*度、#%度。小坡度上山的优点
是拉长上坡的距离，这样爬山不吃力。再不
行，我们采用“盘山公路”法。我们带着学生
绕着这个山，一圈一圈地、逐步逐步地、螺旋
状地上升，这样登山的路是很长的，但是它
在通往山顶的登高时是不知不觉的。

小坡度上山，一点一点地往上走，走是
要走得快一点的，因为时间只是这一点，但
是一定要使得学生不感觉吃力。吃力了，得
不偿失的，欲速则不达。坡度为多少因人而
异。小坡度上山法不适合基础比较好的学
生，因为成绩比较好的学生用这种方法他就
比较厌烦，他会没有状态。所以，不管是什么
方式上山，我们都要知道有一点，就是高度
是不会改变的，不能改变的。
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