
前2秒，一位女生认真练习舞蹈基本功，但由

于身材偏胖，动作略显笨拙，到第3秒，一位身材

标准、身姿挺拔、笑容自信的女生出现，并用行云

流水的动作展示一段又一段高质量的中国舞，这

前后反差巨大的，竟是同一人……6月21日晚，一

个标题为《2个多月，155斤→120斤！17岁女学

生为学好专业减重35斤》的短视频在“江门日报

青苹果视频号”上发布后迅速引起广泛关注。截

至发稿前，视频点击量近10万人次。

视频中的女孩名叫卢颖芝，身高174厘米，是

江门市第一职业技术学校（以下简称“江门一职”）

首届社会文化艺术专业毕业生。曾经的她因体重

困扰，导致在专业学习过程中屡屡碰壁，为突破专

业瓶颈，一年多前，她下定决心减重，历时2个多

月成功把体重从77.5公斤降至60公斤。从那时

起，她一路披荆斩棘，屡获技能大赛奖项，最终获

心仪高校免试保送资格。今年9月，她将开启大

学生涯。“这个减重17.5公斤的励志故事，既是卢

颖芝个人的逆袭，更折射出新时代职教学子对专

业的极致追求。她的案例也是我校积极响应国家

体重管理倡导的代表性案例。”江门一职校长毕国
强说。

文/图 江门日报记者 吕中言

卢颖芝减重前后对比。
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体重管理鲜活样本！江门一职学生卢颖芝2个多月减重17.5公斤

“舞”进心仪高校

旋转、跳跃、甩袖，身姿如行云流水，
将中国舞的柔美与力量展现得淋漓尽致
……记者第一次看到卢颖芝时，是在6
月20日江门一职毕业汇演系列活动中，
舞台上的她一袭水袖红衣，翩然起舞，每
个动作都充满力量感和美感。表演结束
后，台下掌声如潮，不少师生惊叹：“这真
是卢颖芝？减重后完全判若两人，不敢
相信。”

从2022年入学起，卢颖芝就下定决
心一定要把舞蹈学好，因为从小学开始
学习舞蹈的她十分明确，自己从心底里
热爱舞蹈。然而，一直居高不下的体重

成了她追梦路上的阻碍，尤其是初中毕
业后，体重一度飙升至77.5公斤。“每次
训练课都很辛苦，旋转时膝盖压力大很
容易产生剧痛和受伤，做大跳动时也很
费劲，如陷泥潭。”卢颖芝说。

转机出现在2023年12月。当时校
内启动江门市职业院校学生技能大赛
（舞蹈表演赛项）选手选拔，学习态度和
专业成绩都十分优异的卢颖芝被选为参
赛选手。选拔结束后，舞蹈老师语重心
长地向卢颖芝提出了建议；“如果体重能
稍降一点，既能让你的舞蹈动作更好地
呈现，又能降低受伤的风险。”

面对自己人生中第一次重要的竞赛
机会，以及老师真诚的建议，卢颖芝很
快就下定决心减重，并在日记里写下：

“要么在青春里留下遗憾，要么在烈火
中重生！”

破釜沉舟的战役就此打响，卢颖芝
结合多方专业信息为自己制定了科学的
减重策略：先减脂，再增肌，最终实现健
康减重。饮食方面，她告别所有油炸食
品，减少碳水化合物摄入量，增加优质蛋
白（如牛肉、鸡肉、鱼肉）和蔬菜水果摄入
量，所有食材的烹饪方式以水煮为主，同
时提升舞蹈训练的质量和强度，确保每

天都有适中的热量缺口。“‘今天又吃水
煮菜对吧？’那段时间，食堂阿姨每天看
到我，都会问类似的话。”卢颖芝笑着回
忆道。

一个多月鏖战，当卢颖芝以67.5公
斤的身姿站上比赛舞台时，老师和同学
们都惊讶地发现：尽管身形尚未完美，但
由于体重下降，她能以更高的质量完成
一系列高难度动作，呈现的姿态更加优
美，最终，她成功斩获二等奖，并获得代
表江门参加广东省职业院校学生技能大
赛的资格！“那一刻我知道，减掉的不仅
是体重，更是心魔。”卢颖芝说。

为迎战省赛，卢颖芝在老师的指导
下启动“二阶减重计划”。“当时距离2月
底的省赛只有一个多月，中间还包含了
春节假期，我的目标是不影响力量和体
能的基础上把体重减到60公斤，以最佳
状态站上舞台。”卢颖芝告诉记者，当体
重降到65公斤时，卡在了瓶颈期，似乎
无法继续下降。

面对瓶颈，卢颖芝再次展示出坚
韧的品质，调整策略：进一步增加优质
蛋白的摄入，每天碳水化合物摄入量
精确到克来计算，同时加强抗阻力训
练，实现肌肉增加，让肌肉成为身体的
代谢引擎。即便是在春节假期，她也

严格执行该策略。终于，她在春节假
期过后突破了瓶颈期，体重逐步下降，
并在开赛前两天，达到了理想体重60
公斤。

当2月底，广东省职业院校学生技
能大赛帷幕拉开，脱胎换骨的卢颖芝令
全场屏息——昔日圆润的脸庞蜕变为
清晰的下颌线，标准的身材让她在舞动
时展现出更加突出的身体控制力。在
自编作品《博克颂》中，她用中国舞语言
演绎挣扎、突破与升华。最终，这段灌
注生命感悟的舞蹈征服评委，获全省二
等奖！

在市赛和省赛上相继获得优异成

绩的卢颖芝进入到自己的“巅峰时刻”，
在去年和今年又相继获得多个竞赛奖
项，其中在今年获江门市职业院校学生
技能大赛一等奖，广东省职业院校学生
技能大赛三等奖，一连串优异的竞赛成
绩也让她成功获得免试保送心仪高校
广东省外语艺术职业学院舞蹈教育专
业的资格。

今年年初，国家卫生健康委员会主
任雷海潮在十四届全国人大三次会议
民生主题记者会上明确提出，将实施为
期三年的“体重管理年”行动。体重管
理成为越来越多人关注的关键词。“体
重管理不是审美绑架，而是对职业生涯

的敬畏。卢颖芝同学用实际行动为同
学们作了很好的表率，是校园里行走的
体重管理‘活教材’。”卢颖芝的班主任
钟晓华说。

“卢颖芝的逆袭诠释了职教育人精
髓——用专业技能重塑人生，以健康体
魄报效家国。当职业教育与终身学习
理念深度融合，当体重管理开始成为越
来越多行业的职业素养，她的故事，正
是新时代职教学子‘技能成才’的生动
注脚。”毕国强表示，接下来，学校会以
卢颖芝的案例作为契机，引导更多学生
关注体重管理，从而拥抱更美好的专业
学习生涯。

江门日报讯（文/图 陈慕欢） 6
月21日，蓬江区教育局、蓬江区卫生
健康局与江门市妇幼保健院联合开
展的“医教结合跟岗培训（2025年春
季班）”圆满结束。本次培训覆盖该
区 125 名德育（思政）骨干及班主
任，通过临床实践与理论培训相结
合的方式，全面提升校园心理健康
服务水平。

在为期两个半月的培训中，参训
教师分为15个小组，每组6人，轮流
前往江门市妇幼保健院心理科完成
为期两天的跟岗学习。培训采取“门
诊观摩+集中授课”模式，内容包括心
理专科门诊跟诊、家长沟通情景模
拟、经颅磁刺激技术体验等专业课
程。参训教师须完成学习记录和案
例分析，经考核合格后方可获得结业
证书。

6月18日下午，几位教师正在心
理科培训室开展“学生心理危机干
预”情景模拟。蓬江区穗华实验学校
德育主任谭波在扮演学生“晓虹”时
深有感触：“当‘老师’直接问‘你为什
么自残’时，我本能地想逃避。但换
成‘我注意到你最近情绪低落，很担
心你’这样的表述，戒备心就会降
低。掌握专业的沟通技巧，对于我们

及时干预学生心理问题很有帮助。”
江门市妇幼保健院妇女保健科

中级心理治疗师温志敏特别强调“三
问三不问”原则：要问“最近睡眠/饮
食如何”，不问“为什么做傻事”；要问

“需要哪些帮助”，不问“知不知道对
不起父母”；要问愿意和谁谈谈，不问

“以后还敢不敢”。
据了解，这是蓬江区第三年开展

“医教结合跟岗培训”。与往年相比，
今年培训对象从专职心理教师扩展
到德育（思政）骨干和班主任群体，进
一步扩大了专业培训的覆盖面。蓬
江区教育局相关负责人表示：“此次
培训是‘医教结合’模式的又一次成
功实践。通过让教师走进医院，我们
希望能将医学心理学的专业知识与
学校教育相结合，更好地服务学生。
培训结束后，教师们可以将所学知识
应用到学校心理健康教育中，特别是
对高危学生的早期干预。”

江门市妇幼保健院心理专科负
责人吕园园表示：“教师带来的校园
典型案例也为医疗团队提供了宝贵
的一线资料，实现了医教双向促进。”
未来，该院将进一步完善培训体系，
助力打造专业化的校园心理健康服
务队伍。

江门日报讯（文/图 罗双双） 6
月21日，23名江门日报青苹果小记
者走进江门市人民医院产科，通过参
观产房、科普学习、实操体验、爱的表
达等环节，探秘生命孕育的过程，上
了一堂生动的生命教育课。小记者
们在活动中学习掌握生命起源的科
学知识，深刻认识到生命的来之不易
和珍视生命的重要性。

本次活动以“生命起源的奇迹”
为主题，旨在让小记者们探索生命
奥秘，感悟生命珍贵。活动邀请江
门市人民医院产科医护人员带领小
记者们开启探秘之旅。来到产房，
医护人员逐一介绍产床、新生儿辐
射保暖台、胎心监护仪等设备及作
用，并由助产士现场模拟演示“宫
缩、宫口扩张、胎儿娩出”等分娩流
程，让小记者们近距离学习了解分
娩的相关知识。在现场医护人员的
分享中，小记者们了解到曾有聋哑
人孕妈妈在母亲节分娩，因有交流
障碍陷入产前焦虑。医护人员用眼
神鼓励、纸笔写字安抚她，最终顺利
产下宝宝，并写下祝福。医护人员
的专业与温情，令小记者们深受触
动，更加深刻体会到妈妈生产的艰
辛与伟大。

“我们是怎样来到世界上的？”生

命起源小课堂上，医护人员用简单易
懂的方式告诉小记者，生命是怎么从
一个小小的细胞开始，在母体中发育
直至分娩出的过程，进一步学习掌握
孕育生命和生产的科学知识。“孕期
里，随着胎儿生长，子宫不断‘扩建’
导致其他脏器受到挤压，可能会让妈
妈食欲不振、呼吸困难、行动迟缓
……”为了体会母亲的不易，小记者
们背上大西瓜，模拟“孕肚”，亲身体
验妈妈怀孕时的行动不便。医护人
员还手把手教他们如何给“新生儿”
换尿布，如何运用婴幼儿海姆立克急
救法应对新生儿呛奶，每一个细节都
充满了对生命的呵护与尊重。通过
学习体验，小记者们不仅学会了如何
照顾“新生儿”，更深刻地感受到生命
的脆弱与宝贵。

活动尾声，医护人员为小记者们
颁发“生命探秘小卫士”证书，希望小
记者们将学到的知识分享给更多人，
更要懂得感恩和珍惜生命。小记者
们纷纷在感恩卡上写下想对妈妈说
的一句话，表示回到家要为妈妈做一
件感恩小事，表达感激之情。“回到家
我会给妈妈一个大大的拥抱，跟妈妈
说：您辛苦了，谢谢您把我带到这个
美丽的世界。”蓬江区紫茶丰雅小学
小记者李元俊说。

蓬江区深化“医教结合”培训

125名教师完成心理科“实战练兵”

青苹果小记者走进江门市人民医院产科

感受生命的珍贵

医护人员
为小记者演示
新生儿辐射保
暖台的用途。

教师们在
医生的指导下
开展“学生心理
危机干预”情景
模拟。

曾被体重困扰的舞者
在市赛号角中觉醒

科学减重效果好
在省赛舞台惊艳绽放


