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早期的财商教育，对孩子树立正确积极的金
钱观有着非常重要的意义。很多孩子到了小学阶
段，就已经对金钱有了一定认知能力。有时，孩
子需要买文具、零食，有时和小朋友出门玩，经
常会开口向家长要钱。这令不少家长犯了愁，有
些家长甚至不知道怎么和孩子谈钱。

“不要觉得太功利或没必要，羞于向孩子谈
钱。”武汉大学儿童发展研究中心主任杨健教授告
诉《生命时报》记者，当孩子开口要钱时，家长
不要回避，应认识到这是培养孩子养成正确金钱
观的重要机会，对孩子的一生和未来社会生活至
关重要。“不做金钱的奴隶，学会驾驭金钱。”杨
健表示，这是孩子金钱教育的核心思想。根据孩
子认知成长特点，家长应先告诉孩子钱是怎么来
的，再告诉孩子应树立怎样的金钱观，具体可分
为以下几个步骤：

第一步，让孩子认识金钱。让孩子知道钱长
什么样，而且越早越好。幼儿阶段就可以教孩子
认识硬币、纸币，培养孩子对金钱的概念。

第二步，给孩子树立“钱来之不易”的基本
观念。这是最重要也是最根本的理念，不管家境
如何，家长要告诉孩子“钱不是从天上掉来的，
而是靠劳动获取”。否则，孩子会觉得钱来得容
易，不珍惜钱。

第三步，家庭成员保持一致性。不管孩子找
爸爸要钱，还是找妈妈要，或者找爷爷奶奶要，
家庭所有成员对待孩子要钱的态度是一致的，回
答孩子关于金钱问题的标准要一致。否则，容易
让孩子的金钱观混乱，甚至产生扭曲的认识。

第四步，控制好孩子用钱的自由度。所谓自
由度，即孩子开口要钱时，家长不要所有的要求
都满足；给了钱之后，要监管孩子如何使用。而
且，监管宜紧不宜松。一旦家长监管太松，就给

孩子开了一个口子，容易让他
养成大手大脚、挥霍无度的消
费习惯。例如，孩子想自己买
双球鞋，但市面上球鞋价格差
异较大，100~500 元都有，家
长 最 好 只 给 孩 子 200~300 百
元，不要按最高标准给，更不
要超标准给。

第五步，教孩子合理分配
钱。孩子花钱买了东西后，家
长要和孩子讨论，这笔钱花得
值不值，合不合理，鼓励孩子
学会讨价还价。学会合理分配钱，这既是一种生
活上的演练，也是孩子今后在社会上安身立命的
根本。如果刚开始就没教好孩子合理消费，孩子
容易养成很多坏毛病，比如买东西不还价，不看
品质、不顾是否实用，全凭自己喜好。

第六步，鼓励孩子存钱、赚钱。储蓄是一个
良好的习惯，有助于孩子控制自己的欲望，不超
前消费。家长每次给孩子的零花钱，要监督孩子
别一次性全花光。家长要让孩子有途径赚钱，如
让孩子参加家务劳动，设立金钱奖励制度，有利
于孩子建立“钱是通过劳动得来”的概念，帮助
孩子建立正确的劳动观。但需注意，孩子力所能
及的自我服务性劳动，如洗自己的袜子、短裤，
不应该给奖励。

第七步，让孩子懂得“钱不是万能的”。一方
面，家长要通过言传身教让孩子重视金钱，另一
方面也要让孩子明白钱不能代表一切，更不能替
代亲情、友情，“有钱不一定会快乐，没有钱也
不一定很倒霉”。例如，有家人生病的时候，可以
告诉孩子金钱买不来健康。

有条件的家庭，还可以让孩子学学投资和理

财。家长可以带着孩子选购一些正规的理财产
品，让孩子体验到钱是可以通过管理、投资“生
钱”。杨健提醒，金钱教育有几个常见误区需规
避。 1.总和孩子强调“家里没钱”。家里确实困
难，可以如实告诉孩子，但不要总挂在嘴边唠
叨，更不要拿“我们家没钱，你不要总和别人
比”的话说孩子，这样做会让孩子从小有一种沮
丧感，变得自卑。孩子也难抵挡物质诱惑，容易
走上歧途。2.常在孩子面前夸富。富养出的孩子，
很容易形成骄奢的习惯。3.不教孩子理财。理财是
让孩子思考金钱的规律，从小学会管理自己的

“小财富”。4.压岁钱不监管或不给孩子。对于压岁
钱，家长既不能不给孩子，也不能不监管。首先
要和孩子明确，压岁钱属于他，一定会花在他身
上。“这笔钱我先给你存着，留你考大学用”等
此类欺骗不可取。其次，要和孩子说清楚，因为
年龄小，这笔钱他现在不能自由支配，家长要参
与管理。最后，告诉孩子每一笔钱花在什么地
方，花在他的哪一项支出上。5.用金钱奖励孩子成
绩。金钱奖励仅限于劳动，学习是孩子分内的事
情，这种做法不可取。

自日本东京成功申办 1964 年的奥运会并提出
“每天步行一万步”的口号后，一万步的概念就根
深蒂固地扎进人们心里。很多人认为每日一万步
可以达到减肥目的，其实并不一定。

近日，美国杨百翰大学运动科学系的研究人
员对 120名大学新生进行了为期 6个月的测试。这
些大学生每天分别走 1 万步、1.25 万步或 1.5 万步
不等。结果发现，学生们的平均体重竟然增加了
3.5磅。对于这一研究结果，上海体育学院运动科
学学院王晓慧教授说，这可能是因为该研究只考
虑了步行因素，未对三组受试者进行饮食控制，
且只是检测体重，而不是体成分。所以，走一万
步能不能减肥，要综合考虑，不能一概而论。如
果想通过走路减肥，王晓慧给出了以下提醒。

少吃比多动更重要。食物摄入量、身体活动
量是维持健康体重的两个主要因素。如果吃得过
多或活动不足，多余的能量就会在体内以脂肪的
形式积存下来，造成体重增加。因此，少吃多动
才能减肥。理论上，每消耗 900 千卡，可减掉 100
克脂肪。对于体重 60 公斤的人来说，要快步走
1.5～2 小时，约 1.5 万步才能消耗 900 千卡。这对
不少人来说，是比较困难的。因此，控制饮食比
增加运动，对减肥更重要。一般建议，减肥时能
量摄入每天减少 300~500大卡，严格控制用油和脂
肪的摄入，适量控制精白米面和肉类，保证蔬菜
水果和牛奶的摄入充足。如何判断吃动是否平
衡？建议家里准备一个电子体重秤，每天早晨空
腹称体重，注意体重变化，随时调整饮食和运动
方案。

遛弯达不到运动强度。运动可以帮助保持
“瘦体重”（除脂肪以外身体其他成分的重量，肌
肉是其中的主要部分）、减少身体脂肪，建议超重
或肥胖的人每天累计达到 60~90分钟中等强度有氧
运动，每周 5~7 天；抗阻肌肉力量锻炼隔天进行，
每次 10~20 分钟。中等强度身体活动需要一些用
力，但仍可在活动时轻松地讲话和活动。以快步
走为例，中等强度的下限为中速（4 千米/时）步
行。所以，走路减肥不是休闲散步、遛弯式的步
行，而是有一定速度的快走。

如果觉得快步走枯燥无味，游泳 30 分钟、瑜
伽 40~60分钟、骑车 40分钟、打太极拳 40~60分钟
所产生的活动量与快走 6000步差不多。

需注意的是，不同人群运动的时间、方式及
强度有所不同。

老年人：运动强度不宜过大，以运动过程中
呼吸不急促、微微出汗为宜，心率控制在 100~120
次/分钟较好。

儿童：运动注意趣味性，如带球跑，激发其
运动热情，体会运动带来的快乐是关键。

肥胖人群，尤其是中重度肥胖者：运动过程
中一定要注意避免运动损伤，保证运动中的安全
性，建议重度肥胖者选择游泳等水中运动，可减
轻超重引发的关节损伤。最后提醒，减肥不能追
求一蹴而就，减肥速度以每月 2~4公斤为宜。

如果说到“保持健康”的话题，我们通常最
先考虑的是勤锻炼、吃得好、看医生。其实精神
层面上的活动，也对保持健康有重要作用，感恩
就是其中一种。感恩是一种乐观的情绪，包括愿
意向周围的人表示感谢和赞赏，也可以感激自己
拥有的物品、自己本人以及当前的生活，其对健
康有许多有益的影响。近日，美国“积极生活”
网站总结了感恩对身心健康的诸多益处。

1.提高睡眠质量。很多难以入睡的人被焦虑、
压力和各种麻烦困扰，而感恩有助于缓解精神痛
苦。美国加州大学戴维斯分校的心理学家发表在
《人格与社会心理学杂志》上的研究成果显示，与
不写感恩日记的人相比，每天写感恩日记的人能
多睡半个小；即使参与者被慢性疼痛困扰，也能
获得这种益处。还有，英国曼彻斯特大学的心理
学家发表在《身心健康研究杂志》上的研究成果
显示，在感恩测试中得分高的人，睡眠质量更
好，他们的睡眠持续时间长，也能更快地入睡。

2.改善心理健康。心理不健康的人也无法拥有
健康的身体。当你心怀感恩时，心理健康也能受
益。加拿大纽芬兰纪念大学的心理学家发现，拥
有感恩心态的人，对生活的满意度高，自尊心也
得到明显提升。每天仅需写 5分钟的感恩日记，就
能将幸福感提高 10%。另外，大量研究显示，感
恩还能帮助克服内心伤痛。对越战老兵的调查发
现，那些感恩之心强的士兵，出现“创伤后应激
障碍”的可能性较低。即使在最糟糕的时候，发
现生命中需要感恩的人和事，并表达感恩之情，
都能让一个人在面对逆境时内心更强大。

3.增强免疫力。虽然感恩无法治愈疾病，但它
能显著增强我们的生理功能。荷兰莱顿大学的精
神病学家发现，乐观的情绪能提高免疫功能。特
别是感恩之心，可以使免疫系统在应对压力和困
难时做出更好的反应。这是因为感恩心态能激活
副交感神经系统，起到镇静作用，降低了应激反
应，从而减轻压力，保护了免疫系统功能。因
此，懂得感恩的人生病次数少，也较少去医院。

4.精力更充沛。在现实生活中，你可以从许多
来源获得能量，其中之一就是感恩。美国加州大
学戴维斯分校的心理学家对 238名参与者进行的研

究发现，感恩和活力之间存在显著的相关性。精
力充沛和感恩的人往往有着相似的特征，两者可
能形成了良性循环。

5.延长寿命。大量先前的研究表明，感恩和乐
观可以预测某人的寿命。美国加州大学戴维斯分
校的心理学家发现，悲观情绪较高和感恩程度较
低的人，其死亡风险比乐观的人高出 19%。而
且，那些在生命早期就有更多积极、感恩情绪的
人，能有更长的寿命。

6.促进康复。不论是心理还是生理上的疾病，
学会感恩都有助于康复。美国芝加哥大学的心理
学家发现，抑郁症患者可以将感恩作为一种康复
方法，这种心态增强了患者克服心理困扰的能
力；有冠心病的患者，如果进行了感恩训练，生
活质量有所提高，抑郁焦虑减少，恢复得更快。

感恩训练具体怎么做？可以从以下三方面着
手：1.记录下值得感恩的事，例如生活中小小的快
乐：和亲人的拥抱、对孩子微笑、一个舒服的淋
浴……所有这些都会让我们意识到，生活中的点
点滴滴都是值得感激的；2.写一封感恩信或打一个
感恩电话，构思和撰写感恩信息，可以让人产生
正面、积极的心理体验，不论我们是否把这封信
寄出去，仅仅是创作的过程，就能让我们充满感
恩情绪；3.回馈社会，效仿那些帮助过你的人，也
去帮助别人、回馈社会，但是不要期盼他人的回
报，仅仅是“付出”这个动作，就是我们感到幸
福的源泉。

异地恋对于男女亲密关系是一种考验，本来
“你侬我侬”的二人两地分隔，如何应对相思之苦
成了问题。美国两性网站“肯可利”(kinkly)盘点介
绍了 4个解决方法：

1.视频欣赏。通过视频沟通，可以让异地恋人
或夫妻的亲密感增加不少。比如，双方可以通过视

频欣赏彼此的身体，或谈论亲密话题时凝视对方的眼
睛等。视频谈论情色内容时，仔细观察伴侣的表情和
反应，可以更好地了解对方在性方面的喜好憎恶。

2.电话倾诉。电话性爱是介于调情短信和视频
性爱之间的交流方式，只需在电话里来一场情意绵
绵的对话，让双方的想象力天马行空地奔腾。爱人
的嗓音也能成为强效的催情剂。比如，双方可以在
电话里讲讲情色笑话或情色文学，或者来一次暗想
已久的情色角色对话。

3.手写情书。维系感情方面，没什么形式比老
式传统的手写情书更浪漫了。阅读伴侣的手写情
书，知道对方花心思时间将衷情诉诸纸面，足以让
人心潮澎湃。在当今信息网络无处不在的情况下，
手写书信变得稀缺，也更显难能可贵，还可在信中
附上自己的近照或画作。

4.制造惊喜。分居两地的恋人或夫妻虽说不能
天天见面，却可以偶尔制造一些小惊喜保持爱情的
新鲜。比如，偷偷给对方寄送一些小礼物，或节假
日、周末抽个时间突然出现在对方面前，都能增进
双方的亲密关系。


