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读书，特别是亲子共读，是促进幼儿认知、
语言、识字和社会情感发展的重要方法。但在电
子书逐步侵占纸质书生存空间的当下，有专家担
忧，这将导致幼儿阅读质量的下降，进而影响其
整体认知发展。《儿科学》杂志近期刊发的一项研
究显示，由于亲子互动减少，相比阅读纸质书，
读电子书的孩子更容易分心且难以控制情绪。

互动质量影响“共读”效果

美国密歇根大学莫特儿童医院行为发育儿科
医生蒂芙尼·曼泽曾两次在《儿科学》杂志发表论
文，针对幼儿阅读电子书和纸质书的不同表现进
行对比。 2019 年的研究中，她选择了普通纸质
书、基础型电子书、增加了音效和动画的增强型
电子书，随机分配给 37 对幼儿及父母阅读。

结果发现，与增强型电子书或基础型电子书
相比，阅读纸质书的家长与孩子对话更频繁，互
动时的总言语表达量更多，学龄儿童的表达意愿
也更高，因而“共读”的得分明显优于其他两种
电子书。具体表现为，读纸质书时，家长更倾向
于针对书中内容，向孩子提出开放性问题，以促

进他们的表达，比如，“这里发生了什么事”“他
们接下来做了什么”“你觉得这本书怎么样”等。
父母还会通过指点、提要求等，引起孩子的注
意，从而增加互动性，比如，“让我看看那只猫”

“看这个”等表达。研究人员将上述沟通称作“高
质量对话”，因为孩子可以通过接触新词汇，以及
比生活中更复杂的句子、语法，提高自己的语言
能力。

而在阅读电子书时，家长与孩子的互动不仅
减少了，对话质量也更低。一项研究显示，与传
统的玩具、游戏相比，孩子在使用电子设备时更
倾向于独立操作，不希望有家长参与;父母也认
为，如果孩子能够独立使用平板电脑等设备，他
们会感到自豪和欣慰。这种独立性固然有好的一
面，但会直接影响到电子阅读中的亲子互动状
态。阅读过程中，即便有亲子互动，对话内容也
包含大量的操作指令，而不是基于书籍内容的评
论，比如，“你可以点这个按钮”“用手指滑”“你
别一直按后退按钮”“不能把音量调大”等。

蒂芙尼·曼泽认为，亲子共同阅读的益处，来
源于围绕书籍进行的亲子互动的质量，特别是对

幼儿来说，他们对故事内容的理解极度依赖父
母，互动质量的好坏就显得尤为重要。无论是沟
通频率降低，还是对话质量不高，都会使原本的
益处打折。

2021 年，蒂芙尼·曼泽又考察了 72 名 2~3 岁幼
儿与他们父母在阅读不同书籍时的互动，得出结
论与两年前基本一致：电子书具备的互动功能会
限制父母提出开放性问题的频率，减少了父母与
孩子间的语言交流。此外，研究发现，读纸质书
时，父母可以通过提问，让孩子积极参与互动、
专心阅读，即便突然情绪爆发，也能更好、更快
地在父母安抚下平复心情。换句话说，读纸质书
比电子书更能促进幼儿与父母间的丰富互动，有
利于形成健全心理，让孩子在爱心中健康成长。

电子书有“先天”劣势

武汉大学儿童发展研究中心主任杨健在接受
《生命时报》记者采访时说，虽然读电子书和纸质
书都叫阅读，但对处于发育期的儿童来说，两者
还是有一些区别。

首先，纸质书比电子书更适于“共读”。幼儿
阅读能力极为有限，需要父母从旁指引和讲解。
纸质书不具备其他辅助功能，父母必须参与到孩
子的阅读过程中，由此营造出更好的、适合亲子
共读的环境。读电子书时，家长们针对操作层面
的负面指令，如“不要总按这个键”等，则可能
激化亲子对立，增加双方隔膜。

其次，电子书容易导致分心。早在 2000 年，
荷兰莱顿大学儿童教育教授阿德里亚娜·巴斯进行
过一项有关电子故事书的研究。她为 4~5 岁的孩子
们提供了同一本儿童读物的两种选择，一是可以
听的电子书，二是带按钮、有动画的游戏型电子
书。15 分钟的阅读后，巴斯发现，两组孩子都没
有学习到新词汇或完全理解故事情节：听书的孩
子没有按顺序听，只是简单地随机听了一些文本
片段;不受限制玩游戏的孩子，甚至很难回忆起故
事情节，更不知道书中的单词。

再次，电子书束缚发散思维。中国优生优育
协会儿童脑潜能开发专业委员会名誉主任高成华
教授说，电子书的内置功能可以在家长缺席的情

况下，为孩子阅读提供基本的讲解和指引，但同
时也会因为模式化的“标准答案”限制了儿童的
发散思维。从脑科学的角度来看，阅读不仅包括
读，还应包括表达，这需要一定的联想能力，而

“留白”更多的纸质书显然更具优势。
最后，电子书可能损伤视力、影响睡眠。在

相同的阅读时间内，再先进的电子屏对视力产生
的负面影响都会高于印刷品。英国研究者还曾发
现，触摸屏使用较多的婴幼儿，夜间睡眠较少，
白天睡眠时间较长，睡眠总时间也更短。

家长要学会引导阅读

在评估电子书对儿童早期发育影响的众多研
究中，结论好坏参半。比如，2014 年发表的一项
针对 29 篇学前教育论文进行的综述性分析研究显
示，在没有成年人帮助时，儿童阅读电子书后的
理解能力和识字能力，比读纸质书更好;但在有成
年人指导时，便不会出现这种差异。这说明，家
长在引导孩子阅读中有着重要作用。

杨健建议，良好阅读首先要从选书入手，建
议家长给幼儿选择他们喜欢的儿歌、童话、故事
类图书，先使其对书籍产生兴趣。读书时，家长
要有意识地“以手指字”，让孩子在大脑中建立起

“音”和“形”的重合关系。这种“模式记忆”只
存在于幼儿阶段，且一旦形成印记，就极不容易
被抹去，对促进脑发育十分有益。在故事内容叙
述方面，切忌做过多解释，可以问孩子“这是什
么”，但“为什么”则要等到孩子提问再答，尽量
做到“问大答大、问小答小、不问不答”。高成华
则强调，阅读后的表达性练习也很重要，应当鼓
励孩子在读书之后，试着把内容复述出来，还可
以让他们加上自己的理解，重构一个故事讲给别
人听，甚至画出来给他人看。

高成华说，幼儿早教中，一定是优先使用纸
质书，但也不能完全弃用电子书，可以将其作为
纸质书的一种补充。事实上，已经有越来越多的
人致力于开发更适合儿童阅读的电子书，以降低
其负面影响。研究发现，电子书中的文本突出显
示和音频叙述，并不是影响孩子阅读的主要障
碍，游戏、谜题及其他与故事情节相关的互动元
素才是导致孩子分心的原因。他们建议，在更新
电子书设计时，应减少嵌入游戏、动画等。此
外，家长在陪伴孩子读书的过程中，一定要关注
图书内容本身，而不是其他有关操作的干扰信
息。为降低电子屏对儿童发育的不良影响，应严
控其使用时间。美国儿童学会建议，18~24 个月大
的孩子尽可能不用电子产品;2~5 岁的儿童，每天
使用最多 1 小时;睡前 1 小时内，不使用电子产品。

杨健最后提醒，应当从小培养孩子爱读书、
以书为友的习惯。因为调查发现，如果孩子从小
爱书，这将成为他一直不会丢掉的好习惯，惠及
一生。为此，家长应做好表率，在家里多看书、
多读纸质书，以言传身教影响孩子是最有效的办
法。

“我们是第一！”美国自然资源保护委员会在一
篇文章中指出，美国有一件事情不太值得骄傲——全
球最浪费的国家，而且远超第二名。2019 年，全
球风险咨询公司维里斯科枫园发布报告显示，美
国仅占全球人口的 4%，却产生了全球 12%的城市
固体废物，食物浪费现象更是触目惊心。

美国农业部表示，美国浪费的食物占食物供
应的 30%~40%。这些食物本可以帮助急需食品的
家庭，却被送到垃圾场。浪费的食物更是对生
产、加工、运输、储存等环节土地、水、劳动
力、能源的极大浪费。为此，美国农业部与美国
环境保护署于 2015 年共同制定目标：到 2030 年，
减少 50%的食物浪费。然而，食物浪费现象依旧
严重，并未得到太多缓解。《美国食物浪费报告》
显示，2020 年，美国丢弃的食物比任何国家都多
（约 4000 万吨），平均每个人浪费的食物达 99 公
斤，它们占据了垃圾场的“半壁江山”。非营利组
织“喂饱美国”的数据显示，美国人每年浪费食
物的价值高达 2180 亿美元 （1 美元约合人民币 6.4
元），其中乳制品是浪费最多的食物。一个普通的
美国四口之家，每年浪费的食物达 1600 美元。如
果一个家庭能坚持 18 年杜绝这样的浪费支出，攒
下的钱可以为孩子支付上美国任何一所私立大学
一年的学费。

从食品浪费的来源看，美国家庭是浪费“大
户”，约占 43%，餐馆、杂货店和食品服务公司占
40%，农场占 16%。很多家庭会定期去超市采购大
量食品，但超过 80% 的人会丢弃还可食用的食
品，仅仅因为他们误解了过期标签。在美国，食
品上的日期标签五花八门，包括截止日期、使用
日期、过期日期、此日期前最佳和最佳使用期限
等。如果没有认真研究，很容易误解，从而导致
浪费。此外，美国人的消费习惯也导致了大量浪

费，他们喜欢买大份食物，吃不完就扔掉。
食物浪费让环境背负了沉重代价。美国环保

署发布报告显示，美国每年从农场到厨房的食物
浪费所产生的温室气体排放量，相当于 42 家燃煤
发电厂。垃圾场腐烂的食物会产生氮污染，造成
藻类繁殖。世界野生动物协会数据显示，美国浪
费的食物相当于 3700 万辆汽车的温室气体排放。

为了解决这一问题，近年来，美国也在想方
设法遏制浪费。美国自然资源保护委员会通过加
强研究、制定政策倡议、项目开发、消费者教育
等方式，提高全民减少浪费的健康素养。 2021
年，美国两党合作的 《基础设施法案》 计划每年
投资 7000 万美元，支持城市回收、改善垃圾管理
系统等。美国农业部向 24 个地方政府拨款 200 万
美元，用于社区堆肥项目。美国还推出了一系列
法案，以减少食物浪费问题。例如，2021 年 7 月颁
布了 《零食物浪费法案》《堆肥法案》；2021 年 9
月，推出《新鲜农产品采购改革法案》，为食品救
援组织捐赠新鲜农产品；2021 年 12 月颁布的 《食
品日期标签法案》，意在结束消费者对食品上日期
标签的困惑。

你是否总想在吃完咸的食物后喝一大杯水来
稀释盐分?法国《快报》引述一项实验报告，结论
可能会让你大吃一惊。

通过模拟太空任务和进行小鼠实验，德国马
克斯·德尔布吕克分子医学中心和美国纳什维尔一
所大学的研究人员推翻了“吃盐使人口渴”的猜
想，并指出“吃盐使人饥饿而非口渴”。

为了研究盐的摄入是否会影响人体对水分的
吸收，科学家挑选了 10 位男性志愿者，在密封的
宇宙飞船中分别模拟为期 105 天和 205 天的火星飞
行任务。在整个实验中，所有志愿者的食谱完全
相同，仅在特定的数周内对盐的摄入量不同，从
6.9 克到 12 克不等。结果发现吃得咸确实会增加尿
量，但并不是因为志愿者喝了更多的水。相反，
摄取盐量最多的志愿者反而比其他人喝水少。

人们通常认为“吃盐使人口渴”，因为食盐中
的钠离子和氯离子会将水分子“拖”到尿液中，
从而增加尿量，引起人体缺水。但研究人员却发
现，虽然盐进入了尿液中，但水却会流向肾脏和
其他组织。

为了进一步解释这一现象，研究人员进行了
小鼠实验。实验表明是尿素在发挥作用：肾脏中
的尿素能够抵消尿液中钠离子和氯离子对水分子
的吸附，从而确保人体留有必需的水分。但合成
尿素需要消耗能量，所以摄入盐量越多的小鼠吃
得越多，食物中含盐量高的人类志愿者也总是抱
怨饥饿。

至此研究小组表示，尿素这一长期以来被视
为人体代谢废物的物质实际上对人体保水必不可
少，且“吃盐使人口渴”的假说是错误的。


