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编者的话：在很多中国父母的眼里，
孩子学业累，作业多，一个家庭在教育上
付出的时间太多了。看看国外学校是怎么
安排课程的？孩子们的课业负担有多重？
课外时间都是怎么安排的？

德国周末不留任何作业

德国小学通常是四年制（柏林市和勃兰登堡
州是六年制）。四年级下学期时，学生们参加升学
考试，以确定未来发展方向。

德国中学分三类：成绩较好的学生升入文理
中学，学习到 12 年级（德国西部一些联邦州到 13
年级）后，凭借高中毕业考试成绩申请到大学深
造，80%的大学生会攻读研究生；一般性的孩子去
实科中学，到 10 年级考试合格后，可升入大学专
科院校学习设计、机械操作、财会等实用性专
业；一些成绩较差的学生到普通中学入读三年，

再接受 1~3年的职业培训，成为各工种工人。
因此，德国学生的学业压力从三年级就形成

了。据《生命时报》记者了解，德国绝大部分小
学在早晨 8 点开课，下午 1 点放学，每节课 50 分
钟。放学后，想考文理中学的学生，会去私立托
管学校或请家教继续学习，托管学校下午 5 点放
学。德国法律规定，小学生从三年级起有成绩
单，孩子成绩只有老师和家长知道，不公布。德
国公立小学的家庭作业量非常少，一年级学生在
15 分钟内可完成，二年级半小时完成，三四年级
不得超过 1小时。

到了中学，学生们每天到校上课不超过 6 小
时，每节课时长约 1.5 小时。在文理中学的课上，
学生们除了听讲、回答问题，还要参与讨论，老
师会设置讨论题目，要求学生畅所欲言。德国中
学生每天下午 2 点放学，作业能在 1~2 小时内完
成，之后是他们的自主学习时间，可到图书馆查
资料、自学某些知识、请家教辅导、上私立补习
班或与同学组成小组讨论、交流学习心得等。其
他中学的学生，毕业后走向社会，作业更偏重实
际，比如学做会议记录、记账、计算税率等，作
业量不超过 1 小时。德国法律规定，基础教育阶

段，老师不得在节假日和
周末留作业，周一不得安
排考试。

英国中学后兴趣班
排满了

英 国 孩 子 4 岁 入 学
后，学习时间与年龄与受
教育方式有关，私立学校
的孩子要比公立学校长。

英国小学是六年制，
孩子们早上 8 点上学，下
午 3 点半~4 点放学。放学
后，多数学校会提供课后
俱乐部，让孩子们参加象
棋、游泳、电脑编程等学习。值得一提的是，英
国小学生的家庭作业不是应试练习，相对简单有
趣。低年级以绘画、拼写为主；高年级增加一些
需要查找资料并思考的作业，比如要求对伦敦 17
世纪遭遇的严重火灾进行回顾，写出如何避免火
灾的个人看法。

小学后，英国孩子进入五年制的初中学习，
之后结束义务教育。很多毕业生会去当学徒、上
职业学校或直接参加工作。如果选择继续上高中
和大学，意味着将要花费更多时间在学习上。英
格兰剑桥郡一所私立学校的老师告诉《生命时
报》记者，英国中学生大部分课余时间被音乐、
舞蹈、体育俱乐部等活动挤得满满当当，晚上回
去还要做作业，很多孩子经常感到精疲力尽，有
些甚至开始厌倦学习。

日本校外补课到很晚

日本从 1947年开始实施 9年制义务教育——小
学 6年、中学 3年。近年来，日本国内出现了修改
学制的动向，一些私立学校采取了小学 5年和中学
4年的学制。

日本多数中小学都要求早上 8 点到校，下午 3
点放学，东京都目黑区等地现在正实施上午 5课时
制，早上 8 点 10 分开早会， 8 点 35 分上第一节
课，12 点 30 分结束上午的五节课。之后是午饭、

午休和大扫除时间。下午再安排一两节课，3点左
右放学。义务教育之后，日本高中教育是 3 年时
间，大概每天需要上 4个小时的课。

为让孩子出人头地，考入名牌大学，很多日
本家长在孩子小学和初中阶段就开始补课。有调
查显示，日本补习班的数量已远超小学、中学和
高中的数量。在日本上过补习班的中国留学生告
诉《生命时报》记者：“日本学生太拼了，尤其
是高中生，他们自愿在校自习到九十点才回家。
由于日本学校很少发练习册，很多学生都是从外
面书店买参考书，天天反复刷题。花费的时间和
精力一点都不亚于中国孩子。”

俄罗斯大部分时间户外玩耍

俄罗斯中小学教育是 11年制，入学年龄为 6~7
岁，分三个阶段：第一阶段小学，学制 4年；第二
阶段初中，为期 5 年；第三阶段高中，为期 2 年。
完成第三阶段教育后可进入大学继续学习。

俄罗斯小学生早上 8 点半上课，下午 2 点放
学，家庭作业很少，大部分时间都在户外玩耍。
特别是一年级新生，上学是件很轻松的事，每天
最多 4节课。除了固定课程，学校给孩子们准备了
丰富的课外活动，有舞蹈、绘画、舞台表演、跆
拳道、乒乓球、足球、棒球等。不爱运动的孩子
可选择模型课、厨艺课等。

初中阶段，俄罗斯孩子将要全面学习俄语课
程、社会学课程（俄罗斯历史、世界通史、社会
学、地理）、数学课（代数、几何等）、自然科学
（物理、生物和化学），还有宗教基础知识、艺术
与音乐、劳动、生活安全基础知识和体育等。9年
级毕业后，学生们将获得基础教育毕业证书，至
此，义务教育阶段结束。此后，部分学生转到高
年级继续学习，部分学生则去中等专业学校学习
厨师等技术专业。

俄罗斯高中生每天有 7节课，数学、俄语、外
语等是必修课，其余课程学生自选。11 年级结束
时，参加统一考试（类似中国的高考）。

值得一提的是，俄罗斯家长很轻松。他们不
必为孩子的学费和上学发愁，因为在俄罗斯中小
学是义务教育，所有孩子按区域就近入学。

我们的心脏很脆弱，一些生活中的小事就可
能扣动心脏病发作的“扳机”。近日，美国心脏学
会发言人、加州大学洛杉矶分校心内科副主任格
雷格·福纳罗特别提醒，10件小事可能一步步弄坏
你的心脏。

1.吞云吐雾。烟草可通过多种方式导致冠心
病，比如正常血管内皮可分泌一氧化氮，吸烟会
影响这种物质的分泌，进而破坏血管的舒张功
能。吸烟还可促进血小板聚集，促进血栓形成。
因此，吸烟者患冠心病的风险比平常人高很多。
纽约大学女性心脏项目医务主任尼卡·戈德伯格建
议，不吸烟者要远离二手烟，吸烟者应尽早戒
烟，戒烟 1 年，患病风险就可降低 50%;戒烟 10 年
后的患病风险相当于从来没吸过烟。

2.忽视胸痛。格雷格·福纳罗表示，运动时需
要心肺大量做功，如果冠状动脉狭窄，血液供应
不充足会引发胸痛。特别是伴有大汗、恶心、呕
吐、呼吸急促、心悸和头晕要当心，即使休息后
能缓解，也不要掉以轻心，应及时就诊。如果只
是一过性的，往往问题不大，典型的心脏病引发
的胸痛会有压迫感，疼痛感会延伸到下巴、左臂。

3.不关心家族史。若父母中有一人曾出现过心
脏病发作，儿子出现过早心脏病发作的风险会加
倍，女儿的风险会增加 75%。所以，无论有无症
状，有家族史者都应高度警惕，注意保持健康的
生活习惯，留意不适症状。

4.不定期体检。无症状性心肌缺血发作约占冠
心病的 25%~30%，病情发作时，患者只会出现一
些隐约不适：说不出的不适感，同时伴有下颌
痛、消化不良等。事实上，当患者出现这些症状
时，往往已经是心衰的表现。所以，大家必须定
期体检，普通人群每年要进行心电图、抽血化验
等规范体检，有冠心病、心律失常、心衰、心肌
病等基础疾病、“三高”等高危人群，最好每年
到医院进行全面的心脏检查，评估猝死风险。

5.久坐不动。久坐会使血液循环减慢，心脏工
作量减少，久之会使心脏机能衰退，引起心肌萎
缩、动脉硬化、高血压等心血管病，也不利于

“好”胆固醇清除动脉里的斑块。坐着每看 1 小时
电视，因心脑血管病死亡的风险增加 18%;每天看
电视超过 4小时的人与少于 2小时的人相比，心脑
血管病死亡风险增加 80%。最简单预防久坐伤害
的方式是每坐 30 分钟起来动动，即便是去接杯
水、上个厕所都可以。坐着时，建议保持背部挺
直，肩膀自然下垂，肘部放松，置于身体两侧。

6.擅自停药。美国心脏专家弗纳罗表示，临床

发现，不少患者只在病情发作时服药，平时常不
遵医嘱，有的擅自停药，有的自作主张减少药
量，导致心脏在高风险下运转，所以心脏病患者
必须听从医生的建议。

7.肆意发胖。大吃大喝、对逐渐升高的体重视
而不见，会让身体的各脏器逐渐受损。体内多余
脂肪组织需要消耗更多的氧，这意味着心脏必须
为脂肪组织提供更多的血氧。此外，动脉中脂肪
堆积越多，动脉功能就越差，血管壁增厚，血流
减少，不仅加重心脏负担，而且增加血栓和全身
血液循环恶化的危险。研究发现，与健康人群相
比，肥胖者动脉粥样硬化风险高 10倍。

8.忽视心脏异常跳动。不少人常有心慌、胸
闷、气短、乏力等症状，但多认为是饿了、劳累
的表现，休息一下或吃点东西就缓解了。但其实
这是心律失常发出的信号，一般分为三种情况：
心率快、心率慢和不规律。如果是有诱因的心律
失常，如运动、喝咖啡、情绪激动等，多可自行
缓解，无需治疗;如果是病理性的心律失常则要尽
早就医，排查病因，接受治疗。

9.任由血压升高。格雷格·福纳罗表示，高血
压可通过多种机制对心脏产生不良影响。但目前
美国只有一半高血压患者将血压控制在理想范围
内，其他人则置之不理，这会导致动脉管腔内血
流压力长期升高，破坏动脉内膜的完整性，给血
液中的胆固醇进入血管壁内以可乘之机，久之容
易诱发冠心病，甚至心梗。建议人人家中都准备
一个血压计，定期测量。

10.暴饮暴食。暴饮暴食后为了消化食物，大
量血液向胃肠转移，供应心脏的血液相对减少，
从而加重心肌缺血。如果吃得太油腻，还可能导
致血液黏稠度增加，促进血栓形成，引发心梗。
建议大家每餐最好吃七八分饱，并控制高油高脂
食物的摄入量。

长距离游泳和外太空旅行，二者之间有什么
相同之处？美国《循环》杂志发表的得州大学医
学中心科学家对宇航员和长距离游泳运动员的健
康数据进行研究发现，这两件事都会对人的心脏
产生影响：让心脏体积缩小。

宇航员斯考特·凯利 2015~2016 年在国际空间
站生活了 340天。他在空间站每周 6天、每天锻炼
2 小时。贝努特·莱康特是一位长距离游泳运动
员， 2018 年曾经横游太平洋，一共游了 2821 公
里，每天大约游 5.8 小时。他的长游历时 5 个月，
因为天气原因，游至中途休息了一个多月。

男性心脏一般重约 280~340克，医生们在这两
个人行动前、中、后，分别测试了他们的心脏。
结果发现，宇航员凯利在太空生活期间，左心室
每周减轻约 0.74 克，莱康特心脏每周减轻约 0.72
克。凯利在太空生活一年后，左心室重量损失
19%~27%；莱康特长游 5个月后，左心室重量损失
20%~25%。可以看出，无论在水中还是在太空，
失重环境都会导致心脏缩小。这一发现让科学家
惊讶，因为此前研究发现，每天进行游泳训练 1~3
小时会增加人的左心室体积和重量，现在看来过
犹不及，长距离游泳让心脏体积有减无增。两位
研究对象的行动任务结束，回到地面上正常行
走，两个人的心脏体积恢复到了正常水平。

参与研究的科学家说，心脏的可塑性很强，
对重力和失重非常敏感。长距离游泳和太空生
活，这两种行为都会减少地球引力对人的心脏造
成的压力，心脏无需像平时那样费力给身体其他
部位输送血液，由此缩小。


