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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

治家有道

人一天当中，需要多长时间来

睡眠？人为什么要睡觉？睡眠如何

发生？睡眠障碍是什么？睡眠会怎

么样影响到我们的大脑发育？睡眠

与身体健康之间的关系是什么？英

国皇家医学科学院院士梁京指出，

不只是儿童，这些也是每一个人都

应该清楚的问题。

2020年初，突如其来的新冠肺

炎疫情，让大家减少了近距离的接

触和交往。这样的情况下，年轻人

的抑郁率急速升高。

为什么青少年受到的影响如此

之大？这要从大脑发育的过程说

起。新生儿刚出生时，大脑的神经

之间的连接没有健全。随着年龄的

增长，一直到 22 岁，大脑中情感区

域的连接才逐渐变得丰富。梁京指

出，人的大脑发育，要到了 25 岁才

基本完成。“基本完成的意思，就是

说他该有的连接连接上了，但是他

究竟功能上是不是完全的建立起

来，要取决于人的生长环境和周围

的社会环境。”

人类从 15岁左右起，大脑就开

始真正建立起记忆、解决问题等各

式各样的方法。到了 25岁，理解能

力、人与人之间正常反应和回应等

能力初步健全。

同时，在 25 岁之前，人会意识

到同辈之间存在的各式各样的压

力，而且要学会抑制冲动、制订计划

等，以此来达成生活目标。培养这

些能力依靠的就是大脑内所有神经

间联系的建立和完善，而这个过程

的完成，最主要的渠道就是睡眠。

人的一生中，有三分之一的时

间是用来睡觉的。在睡眠管理政策

出台之前，中国科学院心理研究所

调查并编写的心理健康蓝皮书《中

国 国 民 心 理 健 康 报 告（2019—
2020）》中显示，青少年睡眠不足现

象日趋严重，有 90.8%的初中生和

84.1%的高中生睡眠时长不达标，而

小学生睡眠时长不达标的比例高达

95.5%。小学时期，本来是大脑最需

要生长发育的时候，如果这时被过

量的学习任务、思想工作“压榨”，大

脑的发育和发展就被干扰了。并

且，只有在大脑处于深睡眠的时候，

修复、清洗、带走新陈代谢产物、修

复免疫功能等才会发生作用。日本

京都老年病研究中心的青田教授经

过长期研究发现，晚上 12点以后睡

觉的人，白细胞基数很可能比 12点

以前睡觉的人要低20%。

如果睡眠发生了障碍，会发生

什么样的问题呢？

首先，大脑不能够正常地新陈

代谢；其次，新陈代谢产生的废物，

不能及时地清除；第三，深度睡眠不

足，免疫系统的修复也不会完全。

因此，我们一要保证孩子的睡

眠时间和睡眠质量，睡眠质量也就

是深度睡眠的时间。睡眠时间不

足，孩子的大脑发育就不能得到完

善，新陈代谢，修复免疫、建立神经

之间的联系等都不能完成。如果孩

子的免疫系统发生了问题，所有的

神经系统之间的联系就可能距离加

大了。这样的话，神经之间的传导

就没有办法完成，也没有办法保持

正常的记忆和思考功能。

长期失眠的人，就会出现情绪

差、记忆力下降、专注力不够等表

现，可以说整个生活的能力都会下

降。这又会反过来加剧了情绪问

题，进而导致抑郁。

梁京强调，家长应该尊重孩子

大脑自然发育的过程，安排好孩子

每一个阶段应该做好的事情，不要

老是想着要给孩子加多少担子。孩

子需要的是家长的爱和支持，是家

长的陪伴，“多给他们一些时间去听

他们说，多给他们一些时间去和他

们交流。”这是梁京给家长们的真诚

建议，也是她认为防治青少年抑郁

的有效方法。

玩好玩好 吃好吃好 睡好睡好
让孩子远离让孩子远离““少年的烦恼少年的烦恼””

近期，中国科学院心理研究所发

布的《中国国民心理健康发展报告

(2019-2020)》引起大家的关注，报告显

示，2020年，中国青少年抑郁的检出率

为24.6%，其中轻度抑郁17.2%，重度抑

郁为7.4%。

抑郁症不是简单的“坏心情”，而

是一种成因很复杂的疾病，是由多个

相对较小的问题叠加在一起而导致

的。前不久，我们和家长一起了解了

抑郁症究竟是什么？从何而来？孩子

为什么会患上抑郁症？本期，我们来

聊聊面对已成为青少年健康成长一大

威胁的抑郁症，我们可以从哪些方面

入手进行防治？来看看几位专家、社

区工作者从自己的研究领域和实践经

验出发，就防控抑郁症这一主题进行

的分享。他们强调，“玩好、吃好、睡

好”是防治抑郁的“三大法宝”，对儿童

健康成长尤为重要。

■ 记者 梁童童

充足的玩耍的经验，有助于孩子

成长为体格健壮、善于交往的青少

年。如今，玩耍有益儿童健康成长已

是证据确凿的命题，越来越多的学术

研究将缺乏玩耍和成人后的焦虑、抑

郁联系在一起。

成都市武侯区簇桥街道锦城社区

是全国首批儿童友好社区 16 个试点

社区之一，也是今年成都市 4 个儿童

友好示范社区之一。“儿童友好”在锦

城社区最直观的体现，就是大片的、充

满“温度”的玩耍空间。

几年之前，锦城社区经过了一次

大改造。社区里的居民大多都来自外

地，邻里关系非常疏离，对社区的认同

感、归属感都不强。锦城社区党委书

记李鑫认为，这样的环境，对于儿童

的成长必然算不上“友好”的。因

而，作为社区管理者，要破除社区之

“冰”，制造居民生活之间的连接应成

为切入点。

作为一个“社龄”只有 7年的新

型社区，经过调查发现，在锦城社

区一万一千多户、接近 5 万的居民

中，只有 7200 多名儿童，呈现出典

型“少子化”的特点。少子化社

会，儿童在家庭里面成为了非常重

要的角色，祖辈、父母辈会在相当

程度上参与到儿童的学习、玩耍中

去。因此，锦城社区确定了“儿童

带动家庭，家庭改变社区”这样的

社区治理路径。

“没有玩的地方”，这是调查时许

多家长和孩子反映的问题。许多广

场、运动场都被成年人的活动占据了，

儿童缺少玩耍的户外空间。同时，大

量的电子产品充斥在生活中。有的孩

子终日地“刷”手机和打电子游戏，加

上缺乏运动，衍生出了很多问题，肥

胖、情绪、感统失调……因此，锦城社

区拿出的解决方案是从解决儿童户外

活动空间的问题开始。

与同伴游戏（除开电子游戏）对于

儿童成长的意义，在今天，被许多家长

忽视了。

如果对孩子游戏的过程进行观

察，就可以发现一个有趣的现象：愿意

当“猫”（追逐者）的孩子是少数。美国

学者格雷格·卢金诺夫、乔纳森·海特

认为，这种倾向与基因和进化有关，孩

子们在游戏中天然地会更享受练习逃

跑和躲藏。

美国缅因大学发展心理学家彼

得·拉弗尼埃尔指出，游戏可以引导

哺乳动物的大脑发育，人类也是如

此。基因会引导大脑发育，也会激励

生命体去实践那些将给大脑提供正确

反馈的行为，使其最大限度地优化自

身的机能。人类的大脑发育“期待”

孩童进行充足的玩耍，甚至包括数以

千计的跌跤、擦伤、冲撞。同伙伴们

一起，户外追逐打闹，这种让身体动

起来的自由玩耍，就是一种关键的游

戏方式，是我们的大脑所“期待”的

活动。

于是，锦城社区户外、室内双管齐

下，为儿童打造出能尽情游戏的空间。

广场更新，朝“儿童友好”方向进

行打造。不仅有鸟类招引区、昆虫喂

养区、农作物认养区，还有儿童沙池、

户外蹦床、亲水活动区、滑梯和秋千、

树屋木屋等游戏区。李鑫透露，“广场

空间更新，都是在孩子们的参与下进

行的。我们开展了‘小小建筑师’行

动，引导青少年、家长和志愿者共同参

与了广场的调研规划、模型搭建和实

际改造等任务。”

社区着力打造安全街区空间。在

8个小区、学校和儿童户外主题广场之

间，以卡通、社会主义核心价值观等元

素设置儿童慢行通道，在儿童过街入

口设置慢行标识和减速带，沿社区儿

童主要上下学道路，设置连续的步行

道路，串联起社区儿童主要的活动空

间和社区公共服务设施。

室内的部分，则是在党群服务中

心设有天文馆、自然认知教育基地、科

创中心、叠溪书院、童萌亲子园等综合

性社区服务功能室，积极开展蜀绣、围

棋、民族舞、武术等培训课程，引导孩

子们树立文化自信，让他们在“有地方

玩”的同时，还能在玩中学习知识，在

玩中陶冶情操。

玩好 游戏是促进儿童身体、大脑发育的关键途径

在锦城社区党群服务中心里，有

一个食育中心。美食怎么吃？为什么

要这样吃？怎么通过美食热爱生活？

怎样了解美食与人类身体健康的关

系？这个食育中心，藏着这些问题的

答案。

妮妮环球食育发起人孟芊杉介

绍，建立起好的饮食习惯，不仅有利于

孩子的身体健康，还有利于孩子的心

理健康。近 30年里，中小学生肥胖率

持续升高，“5个小朋友里面，就有1个

肥胖。”除了饮食带来的一些肥胖问

题，食品安全、浪费的问题也日益严重

起来。

现代化社会，资源越来越丰沛。

但生活节奏日益加快，在这样的高速

学习压力之下，人们缺乏意识，也缺乏

时间和渠道学习如何健康生活。做父

母的甚至自己都没有参与过学习，所

以大部分孩子的生活教育、饮食教育

也是缺失的。

孟芊杉介绍，食育教育最早就是

从这一点出发。不只是教孩子如何选

择好的食物，更多是从食物中延伸出

来教育。

健康饮食与防治抑郁有什么关

系？孟芊杉指出：“国外非常多的数据

证明，肠道菌群跟人的精神健康有很

大的关系。一般来说，肠道健康的人，

精神就比较健康、开朗。”

另外，进食过程中与他人、与社

会的连接，与社会文化认同和情趣的

发展，食物是怎样产生的，在身体中

发挥什么样的作用等，都是食育的内

容。孩子成长中所缺失的社会的、自

然的部分，可以通过在日常三餐中去

补充，因为食物也来自于自然，也是

孩子能高频接触到的有温度、有生命

的物体。

食物从种植、加工、消费，到如

何烹饪、如何去搭配营养，到餐桌上

如何去分享、如何构建饮食文化，再

到最后吃剩的食物怎么样重新回到土

地——这就是一个食物的生物圈。让

孩子参与进来，体验到整个循环过

程，帮助他们构建良好生活的认知。

这是通过孩子们自己的双手去完成

的，他们能真实地靠近生活、体验生

活。

锦城社区的食育中心设有科普讲

堂、营养烹饪教室、感官实验室、屋顶

食物森林、食物图书馆、社区儿童食

堂、食农科普等多个食育体验场景。

从一颗种子的生根发芽到长成果实，

经过烹饪到达餐桌，最后再进行垃圾

分类处理。……每一个环节孩子都可

以参与其中。

这些活动和课程融合了营养学、

植物学、生活美术、社会科学的知识。

食育不仅着眼于孩子们的饮食习惯和

营养健康，更注重加强孩子们对“食”

的认知、能力、情感和礼仪的全面关

照，建立孩子们对自身、对食物、对自

然环境及社会的良好认知，进一步培

养他们良好的行为习惯，从而达到以

食育人、以勤立人的目的。

睡好 好的身体、好的情绪是成长的根基

吃好 用食物打通身体与自然、社会的联系
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