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一、研究背景

冬季是流感等呼吸道疾病的高发时段，中职学生正处于青春

期，机体发育尚未完全，免疫力相对薄弱，是流感易感人群。特

别是相较于初三阶段，学生在高中时的体质健康水平整体较低，
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摘      要  ： � 为探索冬季温补饮食对中职学生流感防控的实际效果，推动校园四季养生食堂建设，结合校园食堂统一供餐的实际特

点，本研究以丽水护士学校2024级护理专业362名学生为研究对象，采用自身前后跟踪对比的研究方法，对比该批

学生常规冬季饮食期与课题冬季实践阶段的流感发病情况及健康饮食认知差异。结果显示，实施冬季温补饮食结合前

期三季调理后，学生流感发病率从14.36% 降至8.01%，重症案例大幅减少，平均恢复时间缩短2.0天；健康饮食认

知与食堂就餐满意度大幅提高。研究表明，冬季温补饮食结合四季连贯调理，可有效提升中职学生机体免疫力，增强

流感防控效果，且适配校园统一供餐模式，具有较强的实操性与推广价值，为中职院校冬季流感防控及四季养生食堂

建设提供实践依据。
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高一下滑最为显著 [1]。当前多数中职院校食堂存在“重供餐、轻养

生”的短板。中国学生营养与健康促进会 2023 年调查显示，我国

中小学食堂优质蛋白供应达标率仅61.2%，维生素 C 保留率不足

40% 的学校占比达55.7%[2]。冬季菜单缺乏针对性温补设计，未形

成全周期养生膳食体系，难以通过膳食干预实现学生体质提升与
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流感防控的双重目标。

中医四季养生理论强调结合季节变化特点掌握养生规律，春

生养肝宜被发缓形，夏长养心宜使志无怒，秋收养肺宜收敛神

气，冬藏养肾宜去寒就温 [3] ，冬季温补需建立在前期三季调理

基础上，才能实现“藏阳气、强体质”的效果，这与现代营养学

“季节性营养补充、全周期体质养护”理念高度契合。丽水护士学

校食堂为丽水市 A 类食堂，软硬件设施完善，另外，作为医学类

专业中职学校，其护理专业学生对健康管理关注度高、养生知识

接受能力强，具备开展冬季温补饮食实践的良好条件。本研究聚

焦冬季流感防控，依托课题四季实践成果，探索冬季温补饮食的

实际效果，为中职院校流感防控提供新路径。

二、研究对象与方法

（一）研究对象

选取丽水护士学校2024级护理专业8个班级共362名学生为

研究对象，该批学生全程参与课题六个阶段实践，无休学、转学

情况，年龄从15-16周岁增长至16-17周岁。本研究重点对其两

个冬季流感高发期进行跟踪对比：

第一阶段（2024年11月 -2025年1月）为常规饮食期，课题

未启动，学生食用常规冬季餐食。

第二阶段（2025年12月 -2026年1月）为课题冬季实践阶

段，学生接受前期春、夏、秋三季饮食调理后，食用冬季温补餐

食。两个阶段学生校园生活环境、作息制度、健康教育安排保持

一致，排除外部变量干扰。

（二）纳入与排除标准

1. 纳入标准：均为丽水护士学校2024级护理专业全日制在校

生；自愿参与本研究及课题四季实践；全程在学校食堂就餐，无

长期校外就餐、自行加餐或特殊饮食禁忌（如素食、严重食物过

敏）；研究期间无休学、转学、请假累计超过15天及以上情况，

能完整参与两个冬季高发期的跟踪调研。

2. 排除标准：有严重食物过敏史、特殊饮食需求（如素食、

禁食温性食材），无法正常食用冬季温补餐食者；患有严重基础

疾病（如哮喘、慢性支气管炎、免疫缺陷病等），易影响流感发

病及体质状态者；研究期间长期校外就餐、自行补充保健品或温

补类食材，可能干扰干预效果者；休学、转学或跟踪调研数据不

完整，无法参与统计分析者；自愿退出本研究者。

（三）研究方法

1. 干预实施：常规饮食期学生食用校园常规冬季餐食，无温

补设计、未限制生冷寒凉食材；课题冬季实践阶段实施冬季温补

饮食方案，结合中医 “冬藏养肾” 理论与现代营养学，选用羊肉、

牛肉等温性食材、取消生冷寒凉餐食，早餐饮补粥品点心，午晚

餐按节气设 1-2 道温补主菜，同步开展温补养生宣讲、简易药膳

制作等食育活动。

2. 核心研究法：采用自身前后跟踪对照法，对比同一批学

生两个冬季流感高发期的流感发病、健康认知数据，明确冬季温

补饮食结合前期三季调理的干预效果；辅以文献研究法，梳理中

医四季养生、冬季温补及现代营养学相关成果，为研究提供理论

支撑；运用行动研究法，根据学生就餐反馈动态调整冬季温补食

谱，保障方案适配性与科学性。

3. 数据收集与分析：组建由课题组成员、校医、班主任构成

的专项小组，校医室专人每日记录流感发病详情并每周汇总，课

题小组收集食育活动反馈及研究对象基线信息，两个冬季阶段结

束后开展匿名问卷调查且有效回收率≥95%；研究结束后由 2 名

成员交叉核查所有数据，采用 SPSS26.0 对流感发病、问卷数据统

计分析，以 P<0.05 为差异具有统计学意义。

三、结果与分析

（一）流感发病情况对比

两个冬季阶段学生流感发病情况差异显著，冬季温补饮食结

合前期三季调理的防控效果明显，具体数据见表1。

研究阶段
总人

数

发病

人数
发病率

重症人数 / 占

比

平均恢复时

间（天）

常规饮食期 362 52 14.36% 16/30.77% 6.5

冬季实践阶段 362 29 8.01% 3/10.34% 4.5

由表1可知，冬季实践阶段学生流感发病率较常规饮食期下

降6.35%（P<0.05）， 重症人数从16人降至3人， 重症占比从

30.77% 降至10.34%，平均恢复时间缩短2.0天，说明冬季温补

饮食结合前期三季调理，能有效降低流感发病风险、减轻发病症

状、缩短恢复时间。结合秋季实践数据，学生秋季润燥调理后呼

吸道不适症状减少，为冬季流感防控奠定了基础，体现了四季连

贯调理的重要性，且发病数据变化贴合校园膳食干预的实际成

效，避免了过度优化的偏差，常规饮食期14.36% 的发病率也符合

中职校园冬季流感高发的实际水平。

（二）健康饮食认知与就餐满意度对比

两个冬季阶段结束后，学生健康饮食认知与食堂就餐满意度

差异显著，具体数据见表3。

评价指标 常规饮食期 冬季实践阶段

冬季温补知识知晓率 52.49% 97.24%

四季养生认知正确率 不足55% 超92%

食堂就餐满意度 78.78% 89.58%

主动选择温补食材比例 29.56% 80.06%

由表3可知，冬季实践阶段学生健康饮食认知水平大幅提升，

食堂就餐满意度显著提高，主动选择健康食材的行为习惯逐步形

成。这表明冬季温补饮食实施过程中，配套的食育活动有效强化

了学生的四季养生理念，引导学生从“被动食用”转变为“主动

选择”，为膳食干预效果的持续发挥提供了保障。

四、结论与建议

（一）结论

本研究以丽水护士学校中职护理学生为研究对象，采用自身

前后跟踪对比的方法，探索冬季温补饮食结合四季连贯调理对流
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感防控的效果，得出以下结论：

1. 冬季温补饮食结合前期春、夏、秋三季饮食调理，可显著

降低中职学生流感发病率，从14.36% 降至8.01%，减轻发病症

状、缩短恢复时间，对冬季流感防控具有显著积极作用，成效贴

合校园膳食干预实际，且常规饮食期发病率符合中职校园冬季流

感高发常态。

2. 冬季温补饮食方案结合体验式食育，可大幅提升学生健

康饮食认知与食堂就餐满意度，引导学生养成自主健康的饮食

行为。

3. 自身前后跟踪对比的研究方法，适配校园食堂统一供餐的

实际特点，实操性强、成本低，为校园膳食干预类研究提供了可

行参考。

4. 本研究制定的纳入与排除标准，有效控制了研究对象的同

质性，减少了基础疾病、饮食差异等干扰因素，数据收集流程规

范，进一步提升了研究结果的客观性与可靠性。

（二）建议

基于本研究结论，结合中职院校校园餐饮实际，提出以下

建议：

1. 构建四季连贯的养生膳食体系：有研究发现，西式快餐在

中学生饮食结构中占据核心地位，在社交、文化、营养摄入等表

现出广泛影响，而西餐采用的高盐高糖高脂肪配餐方式，会激 发

大脑奖赏回路，强迫反复进食，形成饮食依赖 [4]。 因此，中职院

校食堂更应结合中医四季养生理论，设计春养肝、夏清热、秋润

燥、冬温补的连贯食谱，避免单一季节孤立调理，充分发挥膳食

调理的累积效果。

2. 优化冬季温补饮食方案：高中学生正处于青春期，饮食偏

好呈现重口味、喜高油高糖、追求鲜香浓郁的特点，调查显示，

该阶段学生对油炸食品、烧烤、麻辣小吃、含糖饮料等 “三高一

低”（高油、高盐、高糖、低纤维）食物青睐度高于初中生，这与

中医温补膳食 “清淡温润、少油少糖、性味平和” 的核心要求存

在明显反差。因此冬季温补食谱设计与制作需做到养生性与适口

性兼顾，在遵循中医温补理论、把控食材温性特质的基础上，适

配学生饮食特点进行优化结合学生体质特点与饮食偏好，选用大

众化、易推广的温性食材，控制温补程度，避免过度上火。

3. 融合食育与膳食干预：将食育与膳食干预深度结合，校内

开展养生知识宣讲、简易药膳制作体验等活动，结合护理专业特

点讲解四季养生知识，转变学生饮食认知。联动班主任与家长，

通过家长会、班级群同步养生理念，引导家庭配合清淡饮食，避

免家校饮食理念冲突。同时以食堂宣传栏、校园公众号常态化推

送养生知识，营造饮食养生氛围，引导学生养成自主健康的饮食

行为，形成校园 + 家庭的长效引导机制

4. 推广可行的研究与实践模式：将本研究采用的自身前后跟

踪对比方法、规范的数据收集流程及四季养生膳食模式，向区域

内其他中职院校推广，结合不同院校实际优化方案，助力提升青

少年体质健康水平。
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