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近日，挪威运动科学大学、英国伦敦大学学院
和美国哥伦比亚大学等机构在《英国医学杂志》发
表一项涉及 4.4万名中老年人的新研究发现，每天
进行 30~40分钟中高强度的体育锻炼，大概可以抵
消 10小时久坐带来的不良影响。然而，现代生活方
式的改变，使人们身体活动量严重不足，据世界卫
生组织统计，27.5%的成年人和 81%的青少年没有
进行足够的身体活动，为此，世界卫生组织于 11月
25日发布了《关于身体活动和久坐行为指南》（以
下简称“指南”），建议所有成人包括患有慢性疾病
或残疾人士，每周至少进行 150~300分钟的中等至
高强度的有氧运动，儿童和青少年平均每天要进行
60分钟中等至高强度的有氧运动。

对于儿童与青少年（5~17岁），《指南》建议
平均每天至少进行 60分钟的中等到高等强度的有氧
运动，每周至少 3天。儿童适合练习锻炼动作技能
的项目，如滑板车、踢毽子、跳绳等；青少年应结
合跑步、快走、游泳等有氧运动和俯卧撑、平板支
撑、引体向上等力量训练，掌握乒乓球、羽毛球、
足球或篮球等几项运动技能。“锻炼柔韧性也特别
重要！”上海体育学院运动科学学院康复学系王琳
说，体操、舞蹈、武术等可以发展柔韧性，提高运
动潜力，降低运动损伤的发生。

对于成年人（18~64岁），《指南》建议每周至
少进行 150~300分钟中等强度或至少 75~150分钟高
强度有氧运动；每周至少 2天中等或高强度的肌肉
强化活动。王琳说，打网球或羽毛球比较适合忙碌
的成年人，这些项目既要体能，又要技能，综合健
康收益大；跑步、快走、游泳等有氧运动也是不错
的选择；力量训练可选择哑铃等器械练习、也可以
进行俯卧撑等自身负重抗阻练习；每次运动前后做
几组拉伸，既热身放松，还可维持身体柔韧性。需
注意的是，进入更年期的女性容易出现骨量快速流
失等问题，应适当增加运动强度和力量训练，进行
跳跃、快速跑等运动。

对于孕产妇，运动对母婴健康都有好处，如降

低分娩并发症和产后抑郁症的风险、减少新生儿并
发症等。建议所有无禁忌证的孕妇和产后妇女，整
个孕期和产后适应期进行身体活动。每周应进行至
少 150 分钟中等强度有氧活动，如慢跑、游泳等；
进行肌肉强化运动，如小哑铃，还可用弹力带进行
轻柔拉伸。需注意运动时避免高温、高湿环境；运
动前、中、后适量补水；孕早期过后，避免仰卧位
活动。此外一定要注意安全，避免摔倒。

对于老年人（65岁以上），《指南》建议每周
至少进行 150~300分钟的中等强度或 75~150分钟高
强度的有氧运动；每周至少 2天中等强度或高强度
的肌肉强化活动；每周至少 3 天多样化身体活动，
加强中等或高强度的功能性平衡和力量训练，以防
跌倒。王琳表示，老年人应循序渐进，在自身功能
性能力允许的范围内进行身体活动，游泳、跑步、
举哑铃等项目都可以根据健康水平调整身体活动强
度。此外，锻炼平衡和协调能力，太极和广场舞是
不错的项目。需注意的是，慢病患者运动前应咨询
运动专家或专业医生，根据自身需求、能力、并发
症、用药情况，选择恰当的活动类型和活动量，确
定能帮助疾病治疗运动处方。

所有人在运动前都要拉伸和热身，运动后要放
松，刚开始运动时别用力太猛，从少量身体活动开
始，逐渐增加频率、强度和持续时间。

狂练40分钟抵掉久坐十小时

编者的话：如今，幼小入学考试、中考、高
考让家长们焦虑不已。这种紧迫感不仅来自教育
资源的激烈竞争，也源于家长不愿“让孩子输在
起跑线”上的心态。如何开发孩子大脑，成了家
长最关心、最操心的话题。本期，华东师范大学
脑科学研究团队帮家长们答疑解惑。

大脑有多少潜力

很多家长担心孩子与同龄孩子相比智力落
后，总希望尽快开发出孩子的潜能，以避免让孩
子输在起跑线上。其实，他们对大脑发育并不了
解。

到底什么是智力？如果一个 3岁孩子会背很多
唐诗，是不是就表示他很聪明？或者一个孩子很
小就能进行多位数计算，是不是意味着他是数学
神童呢？这就涉及到什么是智力这一问题。智力
的定义很广泛，包括推理、理解、计划、解决问
题、抽象思维、表达意念、语言等多个方面的能
力。单个能力的突出并不能说明其整体智力水
平。也许一个孩子语言能力发展早，早期表现出
更高的语言水平，而另一个孩子抽象思维发展得
好，更早学会了数字计算，但这都不代表他们的
智力在一个很高水平。智力发展水平需要综合评
定，不能片面评估。

大脑到底有多少潜力？很多说法表示，大脑
的潜力是无限的。实际上，大脑的物理体积大小
决定了人类大脑能力是有限制的。这就意味着，
人的大脑在一定时间内能够学会的知识和技能也
是有限的，一种特长的发展往往是以其他能力的
延后为代价的。一味追求某种技能的提升，不但
可能无法开发大脑整体智力水平，而且可能因为
增加大脑负担而延后其他能力的发展。

0~3岁是黄金期

智力开发究竟有没有必要？脑科学研究发
现，孩子出生后，其大脑以每天增长 25 万个神经
元的速度发育，这种速度一直持续到学龄前。与
成人不同，儿童智力发育有“机会窗口期”：6 个
月左右的婴儿是“世界公民”，能够辨别世界上所
有语言的不同发音；12 个月左右的婴儿主要对自
己的母语表现出敏感性；20~24个月时的幼儿，随
着大脑激活模式变化，进入了“词汇爆炸”式增
长阶段，这种阶段一直持续到 3岁，也就是语言发
展的关键期。

日本教育家木村久一指出，如果婴幼儿一出
生就接受高质量教育，潜能就能得到 100%的发
掘，5岁开始只能发掘 80%，而 10岁之后即使接受
再好的教育也只能开发不到 20%。瑞士心理学家
皮亚杰也有类似观点，认为婴幼儿处于感知运动
阶段，对这一时期接受的教育等外部感官刺激尤
为敏感。意大利幼儿教育家蒙台梭利更是指出，
要把握“0~3岁”这一幼儿感知、记忆、思维、性
格等大脑发育最为迅速的关键期。

现代脑科学的发展证实了以上观点的合理
性，当然也有不同观点。法国教育家卢梭认为应
当遵循孩子成长的自然顺序，先丰富感性，再增
长理性，避免造成一些“年纪轻轻的博士和老态
龙钟的儿童”，指出“智力开发越早越好”的观点
具有片面性。

早期经验对大脑发育有重要影响，但早期经
验不等于智力开发。儿童的发展更需要信任、爱
和理解，需要游戏与外部世界互动，让好奇心得
到伸展。脑科学诸多证据表明，是这些经验更好
地支撑了大脑的发育。美国著名教育家格赛尔的

“成熟论”思想强调，儿童智力发展有一定的生物
内在进度表，教育不能操之过急。举个简单的例
子，人的大脑如同计算机的硬件系统，各种思维
活动如同在上面运行的软件应用。当硬件系统没
有完全建立好的时候，其软件应用是跑不快的。
尤其是人类的前额叶皮层，掌管着各种复杂的计
算和推理，需要较长的发育成熟时间。在其尚未
发育完全时，强行要求孩子学习复杂的知识，孩
子可能会因为无法理解学习内容，而学习效率低
下，乃至受挫而产生厌学等负面情绪。

所以，早期智力开发有必要，但要把握好
度，适时适度的教育才能为儿童毕生发展奠定基
础。

花样早教日趋低龄化

为应对升学要求，家长教育观念不断更新，
各种幼儿教育课程也如雨后春笋般纷纷涌现，主
推的教育年龄也越来越小，“0~3 岁”“2~8 岁”
的宣传标语似乎“扎”进了家长们的心。总的来
说，主要有四类：

一是幼儿园教育。许多幼儿园提供双语环
境，提前教授小学内容，甚至有些幼儿园入学考
试就已经达到小学难度，我们需要警惕幼儿园教
育“小学化”。

二是机构教育。幼儿园在校时间有限，家长
自然不会放过周末乃至课后时间，因此各类机构
层出不穷。从最传统的语言、器乐、舞蹈、体

育、书法、奥数等兴趣班，到结合流行趋势和现
代科技的 iPad 操控乐高搭建探索班、逻辑思维训
练班，科学实验班等，搞得孩子疲惫不堪，积极
性下降。

三是家庭教育。为充分利用机动时间，许多
家长选择为孩子找家教，进行英文、算数讲解或
绘本思维游戏的陪伴阅读。结果是孩子牺牲了玩
耍时间，“被动”在学习，效率大打折扣。

四是线上教育。随着数字化发展，幼儿智力
开发产品日渐多样化，主要包括各类 app、游戏、
线上课程等。有主推真人外教的口语教学、有通
过小游戏重复强化记忆来帮助儿童识字的线上阅
读、有引入“情景动画故事+知识点操作互动+教
具实物配合”的思维课程。对于孩子尤其是幼儿
来说，花样早教课程究竟能被接受吸收多少，是
一个值得深思的问题。

智力开发关键在家庭

大脑的一般发育模式在每一个孩子中都是无
差别存在的，决定孩子发展水平的主要条件是在

“机会窗口期”给予适当的“良性刺激”，家庭是
最好的场所。

首先，多亲子陪伴是大脑发育的“社会门
控”。科学家通过分析婴儿出生 24小时内的大脑活
动后发现，母亲的声音特别能够激活新生儿大脑
语言区，而其他女性不行。此外，与父母相处和
互动，尤其是言语交流，降低了大脑右侧颞上回
的灰质（神经元细胞体密集的部位）密度，能促
进儿童对复杂语言的学习。因此，父母平时再
忙，也要尽可能增加陪伴孩子的时间。

其次，阅读是开启幼儿大脑发育大门的“重
要密码”。家庭的阅读环境会让儿童的大脑产生可
观变化，早期就开始在家阅读的儿童，其语义处
理和心理想象的脑区激活程度更高。就阅读品质
而言，亲子共读更为重要，日本学者利用 fNIRS技
术探索了母亲与孩子共读图画书时的激活模式，
发现亲子交流使孩子的大脑额叶激活水平更高。

再次，合理使用屏幕是儿童早期脑发育的
“积极经验”。一项研究发现，9个月大的婴儿与同
龄伙伴共用屏幕，他们的认知及学习效果都更
好。但同时也要避免滥用。一项研究对 3~5岁儿童
的大脑进行了扫描，发现那些每天独自使用屏幕
超过 1 小时的孩子，其大脑白质（大脑神经纤维）
发育水平较低，甚至还会出现紊乱。因此，合理
使用屏幕、适时增加与孩子的互动，在数字化时
代是家长的一门必修课。

最后，睡眠是激发大脑潜力的“营养补剂”。
大量科学证据表明，睡眠影响婴儿的脑发育及认
知情感发展。睡眠不仅在学习和记忆中起重要作
用，还可激发创造性思维。德国著名化学家凯库
勒是在白天打盹之后发现了苯环的伟大创造。因
此，想让孩子智商高、情商高，千万别忽视睡好
觉。

如何开发孩子的智力

英国人
或将看不到雪了

“预计到本世纪末，除了海拔最高的地方，英
国大部分的积雪将完全消失”。英国气象局高级科
学家莉齐·肯顿博士这一说法引起英国民众热议，
而这一说法源于英国气象局近日发布的一项研究
报告。研究发现，由于气候变化，预计到本世纪
40 年代，英格兰南部大部分地区的气温将无法达
到或低于冰点。如果这种气候变化趋势持续下
去，到 2080 年，将只有海拔非常高的地区和苏格
兰北部部分地区，才有可能达到冰点。

同时，英国气象局也表示，气候每年都在变
化，上述发现是根据全球碳排放量继续增加的预
测得出的。而且，众多研究显示，即使全球碳排
放量减少，地球平均气温仍有可能上升，因此，
这一结论是可信的。

肯顿表示，人们首先会经历“温暖潮湿的冬天
和炎热干燥的夏天”，并在此期间面临更频繁、更
严重的极端气候。“这给我们敲响了警钟，我们
必须及时采取行动，防止气候继续恶化。”他还指
出，到本世纪末，出现连续两天气温超 30 摄氏度
的频率，将比 1981 年至 2000 年的平均水平高出 16
倍。


