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本报讯（记者 张晓丽）2025 年
12 月 28 日从杏花岭区北大街小学获
悉，该校秉承陶行知先生“生活教育”
办学理念，积极开展德育工作的实践
与探索，构建了“一核三融五维”生活
化德育体系，将德育从说教式转化为
体验式，从碎片化整合为体系化，具有
扎实的实践基础和推广价值。

“一核”指与新时代立德树人、全
面发展的根本任务相融合，既注重生
活场景中知识建构与能力培养，更注
重通过生活这本“无字之书”涵养学生
的道德品格。

“三融”即融力（家校政社
协同合力）、融合（多学科主题
整合）、融通（全员育德渗
透）。“五维”聚焦课程体系、资
源整合、实施路径、协同机制、
评价系统五大维度，形成从顶层

设计到实践落地的系统性改革。
北大街小学突破传统德育脱离

生活的局限，采用项目式教学法+沉

浸式学习的方式，将学生真实生活场
景作为教育场域，回归生活本位，使道
德教育从抽象说教转化为具象体验，
还开发出“学科渗透+校本课程+实践
基地”资源体系，打造 15 分钟教联体

“黄金圈”。通过数字技术赋能，搭建
了线上+线下融合育人平台，并构建
起“自评—同伴互评—教师评—家长
评”多主体评价体系，引入沃德卡动态

积分系统。
北大街小学以“生活教育”为理论

根基，紧扣立德树人根本任务，倡导德
育回归生活、扎根实践、融入成长，构
建全场景浸润、全主体协同、全过程激
励的德育生态，为
新时代小学德育
改革提供了理论
创新与实践样本。

体检单上
“脂肪肝”“胰

岛素抵抗”的字样，与 14 岁少年稚气
未脱的脸庞形成了刺眼对比。这样的
场景，正从个案变成现象。

清晨 8 时，在北大医院太原医院
府城院区内分泌科门诊，“孩子上初
二，学习压力大，晚上总说饿，我们就
给他加餐。”一位母亲的声音里充满焦
虑与懊悔。这样的对话时常发生。北
大医院太原医院内分泌科主任、副主
任医师贺美芳表示，肥胖是一种慢性
疾病，且呈低龄化趋势，要高度重视。

肥胖是一种慢性病

“孩子才 12 岁，血压已经 140/90
了。”贺美芳拿着一张检验单，语气
凝重。

数据显示，我国 6 岁至 17 岁青少
年超重肥胖率达 19%。意味着每间教
室内都有 4至 5个“小胖墩”，他们面临

的不仅是体形的困扰。
“青少年肥胖

率 逐

年增加，且呈低龄化趋势。”贺美芳揪
心地说，很多家长持有“孩子正长个子
胖点没事”的错误认知，等发现问题
时，已错过了最佳干预期。

“肥胖不仅影响体形变化，还存在
潜在的健康风险。”贺美芳话语中透着
忧虑，肥胖带来的并发症，如胰岛素抵
抗、Ⅱ型糖尿病、脂肪肝、高血压、睡眠
呼吸暂停以及膝关节等承重关节的过
早磨损。肥胖男孩的雌激素水平异常
升高，可能导致乳腺发育；肥胖女孩更
易患多囊卵巢综合征。数据显示，青
少年肥胖者，成年后患Ⅱ型糖尿病的
风险是正常体重者的 4倍。

“肥胖还会影响心理健康。肥胖青
少年更容易自卑、焦虑，这种心理影响有
时比生理问题更难缓解。”贺美芳强调。

三重压力是发病主因

为什么越来越多的青少年陷入体
重困境？贺美芳总结了三个“隐形推
手”——不良饮食习惯、学业压力、睡
眠不足。

青少年肥胖背后是一系列现代生
活方式的“组合拳”。贺美芳

分析，首当其冲的是饮食习惯的变
化。“现在的孩子爱喝饮料，爱吃油炸
食品。”贺美芳表示，这些食品高热量、
高脂肪，家长有时也无力严格管控。

学习压力的增加也在挤压孩子们
的活动时间，体育锻炼成了“奢侈
品”。“吃得多，动得少，能量自然就过
剩。”贺美芳一针见血。

“其实，睡不好、睡眠时间不够也
会导致内分泌失调，促进肥胖发生。”
贺美芳提醒，青少年每天应保证 7至 9
小时睡眠，实际中，作业、课外班常常
侵占睡眠时间。

在接诊的肥胖青少年中，超过
40%伴有焦虑或抑郁情绪。“他们会通
过食物获得短暂的安慰，形成‘情绪性
进食’。”她表示，“中考、高考期间是体
重失控的高峰期，家长往往忽视了。”

家长应成为“情绪观察员”，及时发
现并帮助孩子缓解压力，这不仅是心理
健康的保障，也是体重管理的重要一环。

破局还需家校医联动

面对青少年体重管理问题，贺
美芳多次强调，

青少年体重管理不是短期节食或突击
锻炼，而是生活方式系统调整，需要家
庭、学校和医疗机构共同努力。

“其中，家庭的作用尤为重要。作
为每天与孩子朝夕相处的家长，首先
要增强体重管理意识，才能帮助孩子
养成良好的饮食习惯、运动习惯和睡
眠习惯。”贺美芳建议，要远离垃圾食
品，清淡饮食；摄入足量的优质蛋白
质，如鸡蛋、牛奶、豆制品；主食摄入七
八成即可；晚餐不宜吃太饱，否则会影
响生长激素分泌，如果晚上容易饿，可
以加餐水果、蔬菜。

运动方面，利用碎片时间，如爬楼
梯代替坐电梯、利用课间进行靠墙蹲
练习等。贺美芳建议，一周至少进行 2
次有氧运动，如快走、跑步、游泳等，并
结合抗阻运动增强肌肉力量。

当家庭、学校、医疗机构形成合
力，才能为青少年撑起一片健康的天
空，让他们真正轻装上阵，拥抱
未来。

莫让“小胖墩”长成“小病号”
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图为学生们在丰富多彩的
社团活动中实践 郭苑甫 摄
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