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高血压因症状明显、危害大，早已引起了大多数
人的关注和警惕，但低血压很容易被忽视。长期低血
压会影响正常工作与生活，导致年轻人工作效率低，
出现心情压抑等精神障碍；老年人容易突然跌倒而骨
折，甚至发生意外，严重低血压还可能诱发脑梗和心
肌缺血。一般认为，成年人上肢动脉血压低于 90/60
毫米汞柱，即为低血压。导致血压过低的原因包括以
下几种：

体位改变。在体位发生变化，如蹲起站立、长时
间站立时，由于头部供血不足会出现眼前发黑、头晕
欲倒等症状。此类低血压多见于血管硬化的老年人，
原因主要有二：一是多数老年人会有动脉粥样硬化病
变，导致血压调控能力下降；二是有些老年高血压患
者因服用降压药不当造成的。

服用药物。患者服用利尿剂后，血容量会降低，
可能引起体位性低血压，出现头晕等症状。吃完扩血
管药，也容易造成体位性低血压。服用这类药物时，
患者应注意不要突然变换姿势。

排尿。排尿后，由于膀胱突然排空，腹腔压力下
降，回心血量减少，就可能引起排尿性血压下降，人
会出现头晕、心慌、出汗、眼前发黑等症状。

体弱。体质低血压在体质衰弱者及女性中较多
见，有的没有任何症状，有的可能出现长期眩晕、乏
力、气短、精神不振、易疲劳等问题。不少白领由于工
作繁忙，极少进行体育运动，时间一长，血管的活动随
之减少，反应性也逐渐变差，突然进行下蹲等动作时，
血压不能轻松回升，就会产生眩晕感。此外，有些女孩
为了减肥，过度节食或饮食结构不合理，长此以往容易
导致体内营养供应不足，产生低血压症状。

餐后低血压。餐后低血压指老年人进食后，引起
的低血压及相关症状，主要发生在早餐后，中餐和晚

餐后也可发生。符合 3 条标准之一者就要引起注意：
1.餐后 2 小时内收缩压比餐前下降 20 毫米汞柱以上；
2.餐前收缩压≥100毫米汞柱，餐后<90毫米汞柱；3.
餐后出现心绞痛、乏力、头晕、晕厥或意识障碍等症
状。这主要是因为，进餐后内脏血流量增加，导致心
脑等器官血液灌注不足，健康人可通过压力反射、交
感兴奋、血管活性肽的释放等机制维持餐后血压正
常，但若以上一个或多个机制出现障碍，就可能导致
代偿不足，出现餐后低血压。

低血压一般不需要药物治疗，重在预防。不论年
轻人还是老人每天都应坚持锻炼，如果难以耐受剧烈
活动，可以选择一些强度不大的运动；合理饮食，加
强营养，不偏食，不节食；夏季是低血压的高发季
节，建议晨起喝杯淡盐水，补充血容量，防止血压下
降；老年人要特别重视防止体位性低血压；高血压患
者一定在医生指导下服用降压药，不要随意换药或减
量；如果症状长期得不到缓解，要及时去医院诊断低
血压类型，并接受治疗。

编者的话：9 月 1 日，全国大多数中
小学迎来“双减”下的首个新学年开学。

“双减”风暴下，孩子们的学业压力下
降，家庭作业减少，课后不再上辅导班，
考试成绩不公开……“双减”政策落地，
是我国实现教育公平均衡发展的有力手
段。那么，世界各国在促进教育公平方
面，都做了哪些努力？

德国:不按成绩论好坏

德国非常重视教育公平，从幼儿园、中小学
到大学，都不分重点班，大部分联邦州的公立小
学实行分片区就近入学，很少出现跨区择校现
象，也没有所谓的“学区房”，这与德国教育水平
比较均衡有关。

德国幼儿园三年中，不进行学科教学，主要
任务是学会认识社会。德国小学只上半天课，下
午 1 点左右就放学。一二年级的教学以游戏和互动
为主，不给孩子排名，三四年级才开始系统性知
识教育。即使初中和高中，压力也不大，中小学
的家庭作业从半小时到一小时不等。

德国 2/3 的中学生就读职业学校，进行双元制
职业培训，一边在学校进行理论学习，一边在企

业实习。这些学生也可按自己兴趣参加高考，只
要考试及格，基本可以申请到普通大学或技术学
院。

对于家庭经济困难的学生，进入大学后也不
用发愁。这些学生可以申请国家助学金，每月可
以获得 600 欧元作为生活费。助学金可以在大学毕
业工作后逐步还清，而且只要归还一半钱。

有调查显示，德国孩子在整个受教育期间
（从小学到高中毕业） 的花费平均为 2 万欧元，只
占德国家庭平均年收入的近一半。因此，在德
国，很少有人抱怨教育不公平。而且，不管职业
学校毕业的技工，还是大学硕士毕业的工程师，
工资差距也不大，晋升机会很多。

法国:课后辅导都免费

在法国巴黎，小学生课外托管主要有午间
班、自习看护、主题工作坊、作业辅导、“蓝色工
作坊”等形式，这些活动属于法国学校“课外活
动教育”的一部分，主要由地方政府依托学校和
各类协会提供。

其中，自习看护是主要形式，每次约 1.5~2 个
小时。孩子们在下午 4 点左右放学后可以留在学
校，会有专门的辅导员在班级监督，还会有零食
和活动时间。这类自习看护价格根据家庭收入计
算，一次费用在 0.64~8.32 欧元 （约合人民币 4.8~
64 元） 不等，目前巴黎已有 2.3 万名小学生注册了
该类看护。

此外，孩子们还可报名参加由学校和当地市
政活动团队及一些文化协会共同组织的“工作
坊”，大部分是免费或只收取很少的注册费用。为
培养孩子的阅读兴趣，巴黎市政府与巴黎学区还

合作推出免费的“阅
读工作坊”。对于开始
拥有家庭作业的中学
生 ， 法 国 教 育 部 自
2017 年底推出“完成
作业”计划，为学习
困难的初中学生提供免费课后辅导，以消除由家
庭因素造成的学生学习资源不平等现象。学生可
在学校完成作业，且有辅导老师免费进行辅导、
答疑解惑。

假期，孩子除了同家人一起度假，还可根据
兴趣选择参加由法国教育和文化部门及地方政府
共同组织的各类校外活动，这些活动大部分是免
费的。此外，学生还可参加“寄宿学习夏令营”，
其中 80%的住宿费用 （上限为每名未成年人每周
400 欧元） 由政府支付。

日本:老师六年一轮岗

在日本，国立和公立中小学教师的身份都是
公务员，是服务大众的行业，轮岗是基本制度之
一。东京都教育委员会公布 2021 年度教师轮岗名
单，总人数达到了 5501 人，其中校长 654 人，副
校长 732 人，指导教师、主管教师 431 人，主任教
师 327 人，一般教师 3357 人。

日本轮岗制度规定，教师在一所学校工作的
时间最短为 3 年，最长为 10 年，一般 6 年一换，上
至校长、副校长，下至一般教师，有些教师不到 6
年，也可提前申请自愿轮岗。不会出现一名教师
长期在一所学校和一个市区内发挥影响力、掌握
话语权的情况。这一制度开始于 1949 年，日本国
会通过并颁布了《教育公务员特例法》，推行教师
定期轮岗制度，以促进基础教育的公平性和优质
教师资源的合理分配，稳定促进日本的教育质量。

当然，为了教育公平，可能对教师产生了一
些困扰，出现不得不离开家人到偏远地区上任的
情况。不过由于教师都是公务员身份，所以无论
在哪所学校教课，所享受的福利待遇和社会保障
都是一样的。在偏远地区，地方政府还会给予特
别补贴。日本教师的平均工资比行政机关的公务
员高出约 30%。同时，轮岗制度会考虑教师自身
情况，新任教师 3 年内不轮岗，女教师怀孕产假期
间不轮岗。

韩国:废除重点中学

20 世纪六七十年代，韩国政府为解决日益激

烈的升学考试竞争，减轻学生和家长负担，相继
取消初、高中入学考试录取制度，开始推行“高
中平准化教育”改革。采取措施包括废除重点高
中，实行抽签定校的招生制度，教师、设备实行
统一标准等。

20 世纪 90 年中后期，随着全球化到来，精英
化教育模式开始抬头并得到政府鼓励。2002 年，
韩国政府出台《英才教育促进法》，旨在给天资聪
明的学生特殊教育，各种科学类高中、外国语高
中等“精英高中”出现，逐渐脱离“平准化教
育”的本质。由于“精英高中”的师资力量和教
学质量比较高，毕业生更容易进入名牌大学。在
这一大环境下，申请精英高中的人越来越多，入
学难度越来越大，迫使很多家长花费大量金钱用
于课外辅导，加剧了学生课业负担、家长经济负
担以及教育不公平和阶层固化。

为缩小教育差距，韩国教育部宣布 2025 年起
废除所有“精英高中”，统一转为普通高中。同
时，政府计划在未来 5 年，投入超过 2 万亿韩元
（约合 110 亿人民币） 用于提高普通高中的教育质
量，普及高中义务教育。

芬兰:学生从来不补课

芬兰孩子从出生的第 9 个月到 5 岁之间会进入
“芬兰幼儿教育与保育”服务体系，相当于中国的
幼儿园；6 岁进入学前班，7 岁开始接受学校 9 年
制义务教育，然后升入高中。在芬兰，无论哪个
年龄段的学生对“补课”一词都十分陌生，学校
课程也十分轻松。在如此“自在”环境下，芬兰
学生的成绩仍名列前茅。 2018 年世界经合组织
（OECD） 发表的第七轮对国际学生阅读、数学及
科学素养三大学科的测评结果显示：芬兰学生三
项测试成绩均高于 OECD 国家的平均水平，位居第
三。

芬兰的教育体制是如何实现“学习——生
活”两平衡状态的呢？一个公开秘密是，无论地
理位置或社会经济背景如何，芬兰各地的儿童都
能获得同样高标准的教育。芬兰教育部长李·安德
森公开表示，芬兰人可以相信当地的任何一所学
校都是世界上最好的学校之一。芬兰政府实施了
许多促进学生身心健康的举措，如芬兰每一所学
校都会向学生提供一份免费营养午餐；90%的芬兰
综合学校实施了一项名为“KiVa”的反欺凌计
划；70%的芬兰学校响应国家号召，参与促进儿童
体能的训练，体能训练能有效激发儿童脑神经。
同时，芬兰九年基础教育体系不仅为学生们提供
均衡的教学大纲，还为他们营造轻松安静的学习
氛围。图书馆内散发着香气的绿植、看上去就想
躺着看书的“懒人沙发”等都为学生减压产生了
积极影响。高年级学生一般会三五成群到图书馆
自主阅读或共同研究老师布置的小课题等。此
外，教师在芬兰是一个地位极高且受尊敬的职
业，也是芬兰教学质量高的原因之一。

很多人对小时候发生的事情全然不知。小宝
宝 3 岁前或 6 岁前，到底有没有记忆？

记忆分为感觉、短暂记忆和长久记忆三个不
同系统。长久记忆需要再认和重现，1 岁以内婴儿
只有再认而没有重现。随着年龄增长，重现能力
增强，3 岁可重现几周前的事情，4 岁可重现几个
月前的事情。幼年以机械记忆为主，慢慢地，逻
辑记忆逐步得到发展。

最近，加拿大纽芬兰纪念大学的研究人员发
表了一篇题为“你最早的记忆是什么”的论文。
研究表明，平均而言，人们能回忆起的最早记忆
可追溯到 2 岁半。研究人员对现有数据进行为期
21 年的研究才得出这个结论。世界最著名的“渐
冻人”霍金称自己最早记忆在 2 岁半，当时他站在
托儿所嚎啕大哭，周围的小孩都在玩玩具，而他
不想参与进去，因为感到害怕。这说明，3 岁左右
到学龄前的孩子，是有记忆的，那为什么大多数
人对这个时间段的事情没印象？

研究人员认为，多数成年人有“童年失忆
症”。在我们的大脑颞叶中，有一个神秘的地方
——海马体，专门负责收集神经元传递的信息，
并把信息储存为长期记忆。但海马体容量有限，
小孩子神经元长得快，新神经元霸道地挤走旧神
经元，甚至直接取而代之，原本串好的长期记忆
回路也就不复存在了。虽然很难想起小时候的
事，但某些印象特别深刻的事情，比如父母揍你
揍得最凶的那次，却还依稀记得。这是因为事情
太深刻时，自我意识会与周边事物，如父亲发脾
气的样子、棍子等发生记忆联想，形成了坚固的
长期记忆。所以，那些善于联想记忆的孩子能记
住更多事情。


