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编者的话：养育孩子不是件容易事，尤其随
着孩子长大，一些“调皮、不听话”的行为时常
让家长头疼不已，甚至忍不住对孩子发火、强行
矫正。实际上，这些行为可能是孩子成长过程中
的必经阶段，家长需要读懂这些行为，正确引导
对待，不能简单定性为“不懂事”。

啥都吃：用嘴在探索

孩子刚刚会走会爬，许多家长发现他们特别
喜欢乱吃一些小东西，只要是看到的、抓在手里
的，无论是什么都往嘴里塞，或者上去舔几口、
尝一尝，这可吓坏了不少新手爸妈。有的家长见
状，立马上去抢走或者扔掉。

实际上，婴幼儿的视物十分模糊，无法鉴别
物品的属性和质地，不知道危险，因此在 0 至 2 岁
时，他们主要是通过“品尝”来建构自己大脑和
外部世界的认知。这个时期被称为“口腔敏感
期”，又叫做“口唇期”，因为对于幼儿来讲，触
觉最敏感的区域就是嘴和唇。所以我们会看到婴

幼儿总是把各种东西放到嘴里，去舔、去咬，这
就是本能的探索行为。通过这种方式，孩子可以
初步感知到不同物体的形状和硬度，比如皮球是
圆的、积木是方的、毛绒玩具是软的、小汽车是
硬的等。

在这一时期，父母应该尽可能地满足孩子的
要求，允许其在安全的前提下，通过“品尝”来
探索世界。也可以通过转移注意力慢慢移走嘴里
的东西，而不是粗暴制止和呵斥。孩子喜欢啃咬
的物品或玩具应注意清洁和卫生，定期清洗、消
毒处理。为保障孩子的安全，别让他们吞食玻璃
球、硬币等微小物品，以免引发气道异物梗阻和
窒息。此外，毛绒玩具可能会堵住鼻腔和气道，
尽量不要让孩子放进嘴里，尖锐物、插线板、洗
涤剂等危险物品一定要转移到孩子视线之外。

怕生人：建立情感依赖

很多年龄小的孩子都会认生，你会发现，在人多
的时候，亲戚朋友想要抱抱孩子，他们却下意识地找
妈妈，甚至大哭不止。不少家长以为孩子内向胆小，
甚至觉得这不是什么好事。实际上，认生与孩子认知
水平的提高和依恋情感的建立有关。

7~9 个月，是孩子依恋情感建立的阶段，他们
见到陌生人或者进入陌生环境，会强烈地寻求依
恋对象 （多是妈妈） 的保护，这是孩子的一种自
我保护意识。怕生的情况有时候会持续到孩子上
小学之前，但随着年龄的增长情况会减轻。有些
孩子认生或怕生持续的时间比较久，可能与生活

环境缺乏安全感、与外人接触少有关。
面对这种情况，家长不要强行改变，逼着孩

子和陌生人在一起玩，亲戚朋友等也不要争抢着
抱孩子，否则会加剧孩子的恐惧。当孩子遇见不
熟悉的外人，家长可以先介绍一下，引导和鼓励
宝宝尝试接触。也可以在逛公园、参加亲子班、
家庭聚会时，多让孩子与他人说话接触，不要把
宝宝圈在家里，只面对爸爸妈妈、爷爷奶奶。

搞破坏：好奇心萌发

孩子的成长速度是很快的，当孩子会爬、会
走，获得手脚力量之后，便开始进行探索，活动
范围更大，“破坏力”也就更强了。比如在家里翻
箱倒柜、到处搞破坏、把玩具拆烂……把家里搞
得一团糟。于是很多父母第一反应就是“阻止”，
不准抓这个，不准去那里.孩子也会闹情绪、发脾
气地对父母说，“不、我就要”。

很多家长会把这一阶段视为“熊孩子”阶
段，此时的孩子带起来十分消耗精力。这是因
为，孩子进入 2 岁求知欲逐渐变强，也有了更多的
好奇心和探索精神，很多时候他们拆东西、搞破
坏只是为了满足自己的好奇心，把事情“弄明
白”。如果家长一味制止，会影响他们的体能发
展、智力发育，以后还会变得性格胆小怯懦，过
于依赖父母。

这一阶段，父母需要做的是，守护好孩子的
安全。既要看紧孩子，不让他闯祸，也要不阻碍
孩子探索世界，保护好孩子的求知欲。如果孩子
喜欢攀爬、乱摸，家长要先把家里危险的东西收
起来；如果孩子喜欢搞破坏、拆卸东西，家长可
以买来一些拼接和组装的积木玩具等，跟孩子一
起玩耍，极大地发挥孩子的创造力。

主意大：建立规则意识

你是否发现，宝宝在某一阶段会这样：门铃

声响起，孩子非要自己去开门，如果其他人先一
步开门，孩子就要让客人出去，再开一次门。看
动画片时候，必须从头看到尾，如果中间被打断
了，孩子就会要求从头再看一遍。当孩子自己剥
桔子时，大人好心帮忙，孩子可能会大哭甚至愤
怒地扔掉这个桔子……当孩子出现这些表现时，
可能是因为秩序敏感期到来了。

2~4 岁是宝宝的秩序敏感期，“秩序感”是指
人对于事物的空间布局、存在形式、归属或事件
发生顺序和谐、有序的要求。这个时期的孩子会
对家里物品的方位、做事的先后顺序、所有物的
归属等有着近乎苛刻的要求。例如：积木的摆放
顺序、每天睡前要做的事情等，这些都在孩子心
中有一定的秩序。若遭到挑战，他们就会感到不
安、焦虑，大发脾气甚至不可理喻。维护他们心
中的秩序，可以让宝宝更有安全感，促进孩子的
逻辑思维发展，养成有条理的生活习惯。秩序感
还有利于孩子建立规则意识，甚至影响着孩子未
来的三观和性格。

此时，父母如果利用这个时机对孩子进行一
些教育，将会更加有助于孩子的成长。比如帮助
孩子建立一个有序的生活环境，家长以身作则，
引导孩子自己吃饭、穿衣服、洗漱、上厕所，让
他们学会自己收拾玩具和日用品，形成井然有序
的生活。大一点的孩子可以教他一些社会规则，
比如认识交通信号灯，买东西要付钱，遇见长辈
要懂礼貌等。

爱顶嘴：大脑发育快

人们常说“童言无忌”，不难发现孩子学会说
话以后，时常能够“语出惊人”，表达的意愿也更
强了，成了“小大人”。面对大人们，他们开始不
再那么“言听计从”，甚至时常顶嘴，有时候让父
母都无言以对。“顶嘴”这件事，在大人们看来很
是头疼，认为孩子怎么能“这么不懂礼貌”“翅膀
长硬了”，搞不好就对孩子一通教训，其实，这只
不过是他们大脑发育的一个表现。家长们应该找
一下孩子“顶嘴”背后的情绪表达。

面对孩子的“顶嘴”，家长最需要做的就是弄
清楚为什么，是孩子的问题，还是家长自己的问
题，给予正确的引导。家长要避免粗暴急躁,控制
好自己的情绪不要非打即骂，不要打压处理，更
不能冷暴力。要学会耐心倾听孩子内心的真实想
法，理解孩子的感受。完全不顶嘴是不现实的，
不会顶嘴的孩子也未必是“好孩子”，可能存在性
格懦弱或“讨好型”人格，容易受到别人欺负。
父母要注意言传身教，自己面对长辈时言行尊
重，孩子也会听从教导，不再顶嘴了。

站立、行走、蹲起、坐下等动作的完成，都离不
开正常的平衡能力。有研究发现，辅助运动和维持平
衡的内耳系统在中年早期就会出现功能减弱，且每经
10年会变得更差，因此推测在 40岁时，人的平衡能
力就开始下降。到了老年时，视力、听力功能下降，
力量、反应和协调能力也会减退，再加上慢病等疾病
因素，就会导致平衡能力明显削弱。平衡差风险大，
体现在诸多方面。

关节更易损伤。平衡力不足，可导致老年人活动
受限，锻炼减少。长时间不活动后再次运动时，或运
动量稍微增加时，极易出现韧带、半月板损伤和软骨
磨损、关节疼痛等骨关节病症状。

反应能力下降。有研究发现，反应力和平衡力具
有相关性，平衡力下降会减慢大脑的反应速度，进而
增加意外事故的发生风险。

整个人变得衰弱。平衡力不足还可增加老年人患
肌少症、衰弱、跌倒和失能等的风险，以跌倒最为常
见，严重者可导致骨折、脑损伤甚至死亡。

以上不良影响又会进一步导致平衡能力下降，如
不及时控制，就会形成恶性循环，严重影响老年人的
生活质量。

两个方法可评估一个人的平衡力。如发现平衡力
不好，要找到可能的原因，请医生判断是否需要药物
或康复治疗，并预测有无跌倒风险。

平衡试验。测试可以保持以下 3 个姿势的时长，
维持时间 10秒为正常，小于 10秒或不能完成表示平
衡力差。3个姿势分别是：双脚并拢站立；半足距站
立，前脚脚后跟内侧紧贴后脚拇趾站立；全足距站
立，双脚一前一后直线排列，前脚脚跟与后脚脚尖相
接站立。测试者可用手臂或其他方式保持平衡，但不
能移动足底。

闭目单足站立试验。两臂侧平举，两腿并拢直
立，脚尖向前。闭眼时用习惯支撑脚站立，另一腿屈
膝，提脚离开地面且不与另一脚发生接触。记录离地
开始到脚落或支撑脚移动的站立时间。测试 3次，每
次间隔 5 分钟以上，取最佳成绩。女性维持>12 秒，
男性维持>13秒才正常，时间越长表示平衡力越好。

老年人走路总顺拐、活动时总摔跤等，也可能是
平衡力差的表现，建议此类老人尽早进行有针对性的
锻炼。锻炼平衡力一般采用反常规运动，刺激人体做

出 平 衡 反
应，同时拉
伸 腿 部 肌
肉、韧带，增
强下肢肌肉
力量，提高
手、眼、脑、
肌肉及骨骼的协调能力，从而增强老年人的平衡力。

单腿站立：将一侧脚抬起站立，坚持 10~30秒后
换另一侧。如果难以保持平衡，可以手扶墙壁或椅
子，练习1~2组。

“走钢丝”：站立，移动一只脚迈步，移动脚脚
跟向前触碰支撑脚脚尖，使前后脚保持在一条直线
上，两脚交替移动向前走 15~30秒。行走过程中，要
保持身体直立,可双臂侧平举或一侧手扶墙保持平衡，
练习 1~2组。在保证安全的前提下，可减少行走过程
中的辅助，逐渐增加练习难度。

高抬腿行走：站立，一条腿跨步高抬，大腿尽可
能平齐或高于髋部，停留 1秒左右缓慢落下，步幅较
日常行走稍大，两腿交替完成动作，练习 15~30 秒，
共1~2组。

靠墙静蹲：靠近一面墙壁，双脚分开与肩同宽，
双手交叉扶肩；背部靠墙，缓慢下蹲，膝盖不要超过
脚尖，蹲至大腿与地面呈45度，保持静止不动，下背
部紧贴墙壁，感受膝盖周围肌肉用力；保持静蹲20秒
后，缓慢站起，练习1~2组。

横着走：站立，两脚间距略宽于肩，脚尖始终指
向正前方；一条腿向体侧迈步，另一条腿跟随迈步腿
做并步动作，两脚并拢站立，全脚掌着地，然后交换
顺序，做迈步并步，左右移动10~20次，练习1~2组。

此外，坚持练习太极拳、瑜伽、跳交谊舞等，也可锻
炼平衡力。健步走、散步时双臂有节奏地前后摆动，或
原地转圈练习、接抛球，进行脑力训练等方式，都可锻
炼平衡力。锻炼时，要选择合脚的鞋子，确保活动区域
地面清洁、平整、无杂物，尽可能在有看护的前提下进
行。需注意的是，无论进行哪种运动，老年人需时刻谨
记：所有活动应在身体情况允许的范围内进行，选择适
合的锻炼方式，循序渐进，适当增加频率、强度和持续
时间。此外，患有影响平衡功能的疾病或严重骨质疏松
症的老年人，应在医务人员指导下进行运动。

以前我们说“不懂就问”，现在的人“不懂就搜”，不
论国内外，搜索引擎都是人们使用频次很高的互联网
工具。这类工具能帮助我们迅速地获得信息，得到“答
案”，看似更容易接近“知识”了，但这对大脑来说可能
是个危机，因为它让我们越来越记不住事了。

有学者发现一种现象，叫“谷歌效应”，是指人
们对容易获得的信息记不牢，而对需要付出努力才获
得的知识记忆深刻。大家应该有所体会，明明以前搜索
过的答案，但下次遇到同样问题时，还是毫无印象。谷
歌效应也不局限在搜索领域，随着各类电子产品的出
现，这种现象反映在生活的各个方面。比如有了手机的
通讯录，我们记不得亲人号码了；太依赖地图，认路能
力也下降了；带上照相机后，光顾着拍照，没有时间体
验，旅游途中的很多细节也不记得了。

出现谷歌效应的原因很简单，就是大脑“偷
懒”。大脑是人类器官中最会也最想偷懒的一个器
官，它会根据情景简化信息然后存储，让需要记忆的
事进入存储脑区，而那些容易获得的记忆就被归类为

“不需要记忆”，以减轻记忆负荷。根据认知神经科学
的研究，如果想更牢固、更持久地记住一件事或一个
知识点，就需要大量的认知加工，例如反复阅读、理
解、与已有经验联系、练习等。但以搜索引擎为代表
的一系列电子产品，让信息获取更快，我们就懒得去
记、去琢磨、去按图索骥，信息、知识在脑中自然就

“雁过无痕”。各种器官大多都是用进废退的。如果我
们长期依赖搜索工具和其他便利的电子产品，大脑就
会越来越懒、越来越慢，所以，我们必须要学会平衡
大脑和电脑的关系。

建议：1.有意识地用大脑。对于重要的知识，多
翻书籍、多记录、多看几遍，核心知识背下来更好，
要提高自己全神贯注处理信息的能力。尽量不要同时
做很多事，专注于一个任务，形成深刻的印象。2.手
写笔记。目的是用实物记录新信息，归纳总结和书写
的过程会迫使大脑投入和慢下来，有助于更深层次的
处理和后续记忆的改善。3.别老拿着手机。说白了就
是减少手机、相机或电脑等科技设备的使用，一天或
一周内划出一些时间，不用电子设备辅助，让身心接
触现实世界，去观察、体验、记忆实实在在的点点滴
滴。总言之，尽可能多地利用大脑，而且当电子信息
慢下来，我们的心也能慢下来，才能沉淀出真正的生
活感悟和智慧。


