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更俗剧院新官方网站 http://www.ntgsjy.cn/
售票热线：85512832 服务监督：85528668

扫二维码关注更俗剧院微信公众平台，获取更多电影演出信息。更俗
剧院

热
映
电
影

(广告)动画《地球特派员》
动画《名侦探柯南：独眼的残像》
动画《蜡笔小新：大人王国的反击》
布拉德·皮特主演《F1：狂飙飞车》
章子怡、王传君主演《酱园弄·悬案》

汤姆·克鲁斯主演《碟中谍8：最终清算》

演出信息
7月27日19:30——俄罗斯少儿芭蕾舞剧《美人鱼》
8月3日19:30——《小精灵与可可的音乐冒险之旅》儿童戏剧音乐会
8月15日19:30——昆剧《白罗衫》

医院推出减脂餐备受欢迎

水晶虾仁配毛豆、玉米粒、胡萝
卜丁，瘦肉片配西蓝花、红椒丝、黑
木耳，炒鸡蛋配丝瓜、辣椒片，肚丝
配西洋芹、干豆丝……这是25日中
午记者在市妇幼保健院食堂看到的
一幕。

到饭点儿了，医院职工和住院
患者的家属陆续而来。他们既可以
选择7.5元一份的盒饭，也可以选择
在销售窗口按不同菜品的标价点
餐，还可以在小餐厅里选择15元一
客的自助餐。不管是哪种选择都有
一个共同点，就是这些菜肴都是医
院食堂按国家体重管理标准精心推
出的一系列“减脂餐”，受到广大职
工和市民的好评。

“今年5月开始，围绕国家体重
管理年的相关要求，我们推出了一
个帮助有需求、有意愿的员工减脂
减重的‘新百日行动’计划。医院营
养科根据员工们的体脂指数，还有
血脂分析数据、体重在内的综合评
分，形成体质成分分析报告，在此基
础上制定了相关方案。在落实这个
方案后，根据每个员工的饮食、体
重、体质等改善情况，我们每个月还
会进行总结，进一步指导后续的饮
食计划优化方案，进行更为缜密的
完善。最终，在3个月后，对响应并
积极参加落实国家体重管理年专项
活动的职工评出体重管理最佳的

‘健康之星’。”在采访现场，市妇幼
保健院工会主席吴卓指着食堂橱窗
内数十个色香味俱全的菜肴，笑着
对记者说：“这些隔三差五就更换的
菜品，就是我们医院科学合理进行
营养搭配的成果。”

记者了解到，南通大学附属医
院也响应国家体重管理年要求推出
了“轻食餐”，同样受到该院职工的
欢迎和点赞。

“减脂餐”成为饮食新时尚

“有段时间偷了个小懒，放松了
运动；再加上经常和朋友吃吃喝喝，
结果体重不知不觉就上去了。”市民
薛慧慧在接受记者采访时，感慨多
多，“自从单位响应国家体重管理年
的号召推出‘减脂餐’和‘轻食餐’，
我是第一个举双手欢迎的。现在，
我的午餐是单位食堂精心烹制的

‘减肥餐’，早餐和晚餐是参照单位
标准自制的‘轻食餐’，短短两个月
我就瘦了六斤！”

市妇幼保健院入职不久的小李
医生也告诉记者，她加入了医院的
一个体重管理微信群，“同事们在群
里不时分享‘减脂餐’食谱和体重
管理心得体会，通过交流进行自我
分析和评估；同时，医院的营养师
进行健康宣传，提高大家对健康饮
食的理解和认知，很好地提高了瘦
身效果”。

不只是市妇幼保健院、通大附
院，事实上，今夏响应国家体重管理
年提出的相关明确要求，一场“轻食
革命”正在通城悄然兴起。不少机
关单位、学校、企业食堂都纷纷推出

“科学减脂餐”，越来越被人们接受
的水煮鸡胸肉、煎猪排、清蒸鱼、蒸
红薯、西蓝花等低卡路里、高纤维菜
品，助力广大市民在科学减脂的同
时，养成健康饮食的生活习惯。

“科学合理、营养均衡的健康饮
食对一个人保持良好的身体状态确
实至关重要。”在市区一家企业工作
的吴清云身高一米七，体重一度超
过一百八十斤，成了令他自己都讨
厌的肥胖症患者，“单位推出‘减脂
餐’后，曾经爱好重口味饮食的我逼
着自己适应这些口味清淡的菜品，
同时把可口可乐的瘾也戒掉了。现
在，我的体重在慢慢减轻，心态也变
得越来越好！”

记者的实地采访表明，越来越
多的市民热衷于自己单位食堂推出
的“减脂餐”“轻食餐”，并受益匪浅。

专家为市民健康饮食献妙策

那么，怎样才是科学合理组合
的“科学减脂餐”呢？除了在饮食上
把住“健康关”外，广大市民在其他
方面还要做到哪些注意事项，形成
适应自己的“大健康”观？

25日下午，南通大学附属医院
临床营养科副主任医师丁霞以专家
的视角为我们揭开了围绕着“科学
减脂餐”的一系列“健康密码”。“国
家卫生健康委之所以提出‘国家体
重管理年’这个要求，主要在于通过
相关调查统计数据发现超重肥胖的
人数与日俱增，由此带来的慢性病
也越来越多，所以超重肥胖人群适
时减重是对慢性病的有效防控。”

“随着人们生活水平的提高，高
糖高脂出现在不少速食食品和隐形
食品中，导致很多人肥胖；不少成
年人由于工作压力加大、睡眠减
少，再加上如今越来越多的‘低头
族’运动量不足，不合理饮食带来的

肥胖问题日益凸显。”丁霞认为，“要
消除这些弊病，让体重恢复到一个
正常的状态，饮食的摄入量要小于
身体的消耗量，在科学合理满足自
己饱腹感的前提下，实现负能量、负
平衡状态。”

丁霞提醒广大市民，含糖饮料
要少喝，应以温开水、淡茶水替代；
高油脂的问题也要高度重视，国家
膳食指南规定成人一天的食用油只
需20克至30克，建议在控油的同时
选择橄榄油等品质更高的油脂。食
材要多选择低能量食物，譬如叶菜
类、茄果类、菌菇类，肉食切忌超量；
并且，对精制碳水即人们作为主食
的精制米面也要严格把控，增加粗
杂粮和薯类豆类的饮食比例，这样
会让人们的饱腹感更强一点、消化
吸收更慢一点。

丁霞最后强调，有市民在自制
的“减脂餐”中过量食用水果，此
举并不科学，因为不少水果果糖
含量很高，会引发血糖升高，导致摄
入的糖分转化为脂肪，结果体重不
降反增。

本报记者周朝晖 张园

新鲜美味、搭配合理、营养均衡——

“轻食减脂风”吹进了单位食堂
今年是体重管理年，最近，不少单位的食堂纷纷

推出“减脂餐”，一场“轻食革命”正在通城悄然兴起，
引领市民健康生活新风尚。“减脂餐”都有些啥？效
果如何？怎样才是科学合理的“减脂餐”？近日，记
者对此进行了采访。
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