
以生物学角度解释，杏仁核驱动HPA轴运作从而产生皮质醇，反过来皮质醇又增加了
杏仁核的敏感度，打破平衡后压力无法解除，恶性循环不止。要打破这个循环，就要增强
HPA生物应激系统的稳定性。医学上已经证实以下2种方法行之有效。

一是科学运动。运动过程皮质醇浓度升高，而在运动结束后就降低到正常水平。每
次持续30分钟以上的中强度运动(跑步、骑行等)，都是对应激系统的一次预演，可促使
HPA轴健康地运行。科学证实，运动能产生脑源性神经因子（BDNF），BDNF是新细胞发生
必备物，在前额叶及海马体内均有发现，运动不但能提高记忆，而且可增强应激反应的

“刹车系统”。
二是脑放松训练。经过28天的脑放松训练后，体内皮质醇浓度明显降低，认知能力有

所提升。基于fMRI脑功核磁成像，对照长期压力得不到缓解的实验群体，证实经常进行脑
放松训练者的杏仁核体积有所减小，海马体激活区域有所增大。借助正念冥想或脑波专念
训练10分钟后，用脑波系统测量，也能观察到大脑的专注、放松参数均有所提升，这有
利于让人快速识别情绪状态，更理性地面对突发事件。

据媒体报道，浙江宁波一位母亲发布
视频称，今年秋季学期开学以来，9岁的女
儿一做数学题，眼睛就过敏，疼、痒，四
周起小疙瘩，有时甚至会肿得睁不开眼。
专家认为，小女孩的表现不是典型意义上
的过敏，更可能是因为对数学的恐惧心理
引发的躯体反应。心理问题导致躯体化病
症是学生中常见的现象。

心理问题为什么会引发身体反应

生活中，在没有器质性疾病时，应
激、焦虑等心理状况都有可能会引发不同
程度的躯体症状，比如临近考试会发烧、
拉肚子；因为讨厌某门功课浑身难受，上
台发言窒息恶心；早起困难，头痛欲裂等
等。但是去医院检查，又没有什么指标不
正常。于是有些家长就认为孩子在装病。
还真的不是装病，只不过病在表面，根在
心里。所以有经验的大夫会建议家长带孩
子再去看看心理科。

心理学家认为，心理问题躯体化症状是
来自心灵深处的呐喊，是那些无能为力苦苦
挣扎的孩子，在向成人发出求救的信号。

为什么心理问题会躯体化

一个常见的原因是因孩子的需求不允
许表达，不愉快的情绪得不到宣泄，不能
承受的事情无法拒绝，只能通过身体出问
题来表达。比如说某一门课学起来很吃
力，但是又得不到帮助；还有些孩子不愿
意上学，可能是遇到了难以处理的人际关
系，遭遇了校园霸凌或者是冷暴力。如果
表达自己的挫败感，家长会说，就这么点
功课，怎么就学不好呢？别人都行你怎么
就不行？你怎么能这么脆弱呢？一定要迎

难而上，咱们再报点课外班吧。孩子不得
不一次又一次面对自己的挫折，最后导致
身体出了问题。

再一个原因，家长的严格管理侵犯了
孩子的边界。有些家长为了管理孩子学
习，会守在孩子身边喋喋不休。这样的孩
子会出现类似哮喘、鼻炎、胸闷之类的疾
病，就是因为家长过于在意孩子的学业，
不允许孩子有自我掌控的空间，不尊重孩
子有独立个性，不能玩游戏不能娱乐，孩
子产生了无法呼吸的窒息感。

一些家长会抱怨说，我想管他吗？我
不想管他！可是我不看着他，他就不写作
业，磨磨蹭蹭，拖拖拉拉，削铅笔都能消
磨半个小时。这种抱怨属于颠倒了因果关
系，家长越是在意，越是管理严格，孩子
越是没有办法自主地学习。近年来，心理
学家和行为学家找到了拖延的一个诱因：

过分在意一件事情，启动的时候就会变得
异常困难，因为担心做不好而产生极大的
焦虑。

如何解决孩子的身心疾病

父母要理解孩子，要认识到身心疾病
是求救的呐喊，也是对孩子的一种保护。
如果继续得不到喘息的机会，可能会产生
更严重的后果。孩子出现了身心疾病，其
实就是在告诉父母，不是我不想学习，不
是我能力不够，是因为我身体不好。这样
就不得不短期请假，避免面对挫败所带来
的自我价值感贬低。但长期来讲，还要找
到解决办法。

第一，设立合理的学习目标，放弃严
苛的要求。为了100%的正确要求孩子一再
做枯燥重复的练习，或者不顾孩子的实际
情况，要求他达到难以实现的学习目标，

会导致他对学业产生生理上的厌恶。
第二，帮助孩子分解学习任务，实现

一个一个的小目标，在学习过程中获得成
就感，不必纠结于考试成绩。

第三，允许孩子表达自己的情绪。常
见的家庭教育中，父母常常“严于律子，
宽以待己”，自己拖延懒惰抱怨，却不允许
孩子表达负面的情绪。孩子表达不满会被
认为是不懂事，孩子表达自己的观点会认
为是顶嘴叛逆。家长要以身作则，学会耐
心倾听。有情绪不等于有问题，不能表达
情绪才会带来更多的问题。研究发现，很
多有问题的孩子，正是对自己有严格的要
求，不能接受自己小小的失误，结果导致
一旦遇到挫折就一蹶不振，逢考必败。

以更开放的思维增加容错率

学习和成长的过程是迂回曲折的，必然
会遇到挫折，但是只要坦诚交流，积极面
对，办法总比问题多。家长和孩子都要培养
更开放的思维，增加人生中的容错率。面对
外界的批评不必过于纠结，要认识到批评针
对的事情，而不是否定自己整个人。

设定的学习目标是符合整个人的成
长，而不是为了得到外界的奖赏。鼓励孩
子去做他擅长的事情，这样他更容易坚持
也更容易获得成就感。即使在学校里面，
他不是每一科都突出，但是只要他有某一
方面的特长，就更容易建立自信心和自我
效能感，鼓励他把在某一方面的学习能力
迁移到其他方面去。

最后，只要能面对问题，其实就没有
那么可怕了，最大的恐惧是在人的想象之
中。外行的人总认为必须先克服恐惧才能
行动，专业的人知道恐惧是无法克服的，
这个世界上并不存在无畏的战士。在成长
路上总会有各种各样的绊脚石，但是只要
开始行动，恐惧就会消退。人生总有起
落，但是不等于一无是处。得到适当的喘
息，熬过最难的时候，行动起来就会出现
转机。专心、耐心与恒心，这是让学习者
始终保持热血沸腾的心。

场景式科普教育，拓宽视野激发学习兴趣
——聚焦“双减”新政的应变之道

□□ 罗明军
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教育部办公厅、中国科协办公厅“关
于利用科普资源助推‘双减’工作的通
知”中指出，要以“走出去”的方式，组
织学生开展场景式科普教育实践活动。利
用校外科普资源激发学习兴趣、培养问题
意识、提升问题解决能力，是场景式科普
教育实践活动的价值所在。11月12日-13
日，广东省罗明军名师工作室师生在深圳
大鹏半岛海滨栈道、大鹏所城、深圳天文
台开展场景式科普教育实践活动，对 “双
减”背景下校外科普资源的教育价值实现
路径进行了初步探索。

有助于拓展学科视野

校园里，学生习惯从教科书中的概
念、理论、方法等学科要素去认识世界，
学科视野具有很大局限性。而站在深圳大
鹏半岛梅沙海滨栈道，面对岸边乱石嶙
峋，探讨第一个问题：为什么布满这么多
嶙峋的巨石和水泥墩？学生回答：巨石重
量大，可以有效防止海浪侵蚀，对海岸起
到保护作用。这种回答是教科书式的。紧
接着我们探讨第二个问题：这里的海浪侵

蚀作用的具体表现是什么？有学生说海水
盐度高，容易腐蚀。这样的回答大家总感
觉不够精准。经进一步观察、讨论，最终
得出如下结论：海浪侵蚀，不仅仅是地理
教科书上说的海水冲刷。大海中的巨浪可
以卷起空气，形成“空气炮”拍向岸边，
海浪潮流在岸边不断旋转，旋流携裹着大
小沙石对大石头不断磨蚀。因此，岸边乱
石嶙峋的巨石和水泥墩，不仅抗海水冲
刷，更抗沙石磨蚀和“空气炮”冲击力。
岸边真实情境下场景式科普教育的第一重
价值在于拓展学科视野，用地理学、物理
学、化学等多学科视野去分析问题、解决
问题。

有助于提升问题解决力

学生经过高中学习后，在面对生活实
践情境或学习探索情境的问题时，能够运
用科学的思维方式与方法，有效地整合相
关知识、调动相关能力去高质量地认识问
题、分析问题、解决问题，是新高考对高
中教育的要求。如何利用校外科普资源培
养学生问题意识和问题解决能力，是场景

式科普教育的第二重价值。
在大鹏所城，学生们看见在所城地势

最高处有一口古井，甚为惊奇。因为无论
地理教材还是生活经验都告诉我们，打水
井当然在地势较低处最为适宜。水往低处
流，地势较低处打井更容易出水。这口井
为什么打在地势最高处呢？经过师生们的
共同探究，得出如下结论：大鹏所城为古
代海防卫所，因为长期防卫需要，必须配
套建设海防粮仓。大鹏所城位于南海之
滨，气候潮湿。为防潮排水，粮仓必须建
在地势高处。古代粮仓为砖木结构，为打
磨粮食及防火需要，必然在粮仓附近要有
水源保障，因此在粮仓所处的地势高处打
出一口高井，既为生活，又为防火。可
见，在真实世界并不能照搬教科书的概念
原理去分析问题、解决问题。

有助于提升学习幸福感

工作室团队来到深圳天文台，开展秋
季星空科普教育实践活动。在浩瀚夜空，
用观星笔准确指出北极星所在位置，比在
书上用笔标出北极星位置，难度不可同日

而语。在深圳天文台，师生们首先辨识了
天文台的东西南北方位，然后在天文专家
指导下，用指星笔逐渐辨识出了仙后座和
大熊星座，最后再按照教科书介绍的方法
找出了北极星。在专家指导下，学生们用
天文望远镜成功观测到了土星的光环、木
星的红斑，用“星图”APP 辨识出了更多
星座。一群追星的师生在深圳天文台仰望
星空，聆听天琴座的神话传说，成了秋季
夜空一道美丽的风景。一位课堂上沉默寡
言的学生，连续问了专家老师10个天文问
题。场景式科普教育极大地提升了学生学
习幸福感，是其第三重价值。

当代德国著名的哲学家雅斯贝尔斯认
为，教育须有信仰，没有信仰就不成其为
教育，而只是教学的技术而已。山似相思
久，推窗扑面来。走出去，利用校外科普
资源开展场景式科普教育实践活动，拓展
学科视野、提升问题解决能力、激发科学
探究的兴趣，这正是“双减”背景下校外
科普资源教育价值的实现路径。

（作者系深圳市龙岗区龙城高级中学地
理正高级教师、中国科普作家协会会员）

学有道学有道
用心理学提高学习力用心理学提高学习力

大脑是一尊构造极其复杂且精密运行的
智能机器，我们一言一行、喜怒哀惧、意识
想法都在其掌控之下。若这台机器运作失
调，就会产生一系列的问题。了解大脑应激
反应系统的运转机制，有助于我们管理自己
的情绪，有效应对学习生活中的压力。

HPA轴：人体中的应激生物系统

脑科学家依大脑结构的职责，将大脑
大致分为旧皮层、边缘系统、新皮层三个
层级。旧皮层负责呼吸和心跳等生命基
础，新皮层负责高级别的执行功能。处于
新、旧皮层中间的区域称为边缘系统，负
责情感、哺育、本能欲望、应对危机等，
此区域由下丘脑、海马体、垂体、杏仁
核、伏隔核等构成。“HPA轴”是指从下丘
脑 （Hypothalamus） 到垂体 （Pituitary） 再
到腰部的肾上腺 （Adrenal） 这条神经通
路。HPA轴是被脑科学和临床医学研究最
多的神经功能，许多与认知功能有关的比

如记忆与情绪、精神障碍、二型糖尿病等
都与HPA轴的功能紊乱有关。

HPA轴具有靶向促进与反向抑
制功能

下丘脑类似一个意识筛选器，正常状
态下它能防止大脑被巨量信息狂轰滥炸，
当大脑侦测到可能的威胁或长期压力，下
丘脑立即向垂体释放促肾上腺皮质激素释
放激素 （CRH），垂体收到CRH后释放促
肾上腺皮质激素 （ACTH） 至血液中，并
到达肾上腺，肾上腺分泌一种应激激素
——皮质醇 （Cortisol）。皮质醇使心跳加
快，血压更高，肌肉获得更多血液，人可
以在瞬间对威胁做出反应，比如逃跑或搏
斗；皮质醇水平的适度上升使得身体和大
脑处于高度警戒状态，让人思维清晰，专
注度提升。反过来HPA轴也有反向抑制功
能，当皮质醇分泌水平过高，则会发出反
馈性抑制信号，使得垂体的ACTH及下丘

脑的 CRH 激素分泌减少，确保 HPA 轴处
于动态的平衡中。另外，大脑前额叶和海
马体不但有记忆功能，而且也有抑制大脑
过度反应的功能，就像刹车制动系统一样
让我们的HPA轴稳定地工作。

儿童青少年要适当减负释压

实际上外界的威胁信息不会直接驱动
HPA 轴的应激反应，而是作用于 HPA 轴
的驱动器杏仁核 （Amygdala）。杏仁核是
大脑中的警报系统，在危机时刻让人逃
跑或战斗，这是生物进化的杰作。如果
人长期处于焦虑或压力状态，也被杏仁
核视为威胁，杏仁核这个 HPA 应激系统
驱动器就一直在工作，杏仁核激活区会
逐渐增大，并且更加敏感。比如焦虑患
者的杏仁核极度活跃且容易被激活，时
不时误报一些“威胁”信息，令焦虑症

患者把自己当敌人，从而陷入无法自拔
的漏斗陷阱中。

在现实生活中人们因长期压力造成的
身体和脑内皮质醇水平过高，从而打破了
HPA 轴的运行平衡，进而产生焦躁、抑
郁、内分泌失调等问题。皮质醇也被称为

“死亡激素”，过高水平的皮质醇会杀死海
马体与前额叶中的新生细胞，造成海马体
与前额皮层区域的缩小，也就影响了脑的
认知功能，包括记忆减退、注意力不集
中、思维呆滞、情绪冲动等问题。因此，
为正处于神经发展期的儿童青少年减负释
压是科学且非常必要的举措。

如何保养大脑中的应激“刹车”系统
□□ 刘 勇

趣闻趣事科学发现科学发现

哥伦布发现新大陆的故事告
诉我们，在浩瀚无边的茫茫大海
中，只要始终向前航行，就会有
新的发现。科学海洋也是如此，
只要我们一直探索下去，就一定
会有新发现。

在环球航行中发现生物
进化规律

这是一个与哥伦布发现新大
陆一样的故事——达尔文在环球
航行中发现生物进化规律。

1831 年，达尔文经导师推
荐，以博物学家的身份参加了

“贝格尔”号舰的远洋航行。12
月 27 日，“贝格尔”号舰离开英
国普利茅茨港，历经 5 年的环球
航行，于1836年10月2日返航回
到英国。

在那个时代，人们认为，地
球上存在的千姿百态、迥然各异
的万千物种都是上帝创造的。但
在漫长的航海中的所闻所见，使
达尔文产生了怀疑。他在 《自
传》中写道：“在‘贝格尔’号舰
的航程中，我深深地被以下的事
实所打动：第一，在彭巴 （南
美洲的一个大草原） 的地层中所
发现的巨大化石动物，覆被着现
存犰狳的甲壳那样的甲壳；第
二，整个大陆的密切近似动物的
形态，自北而南逐渐出现差异；
第三，加拉巴哥群岛的大多数生
物都具有南美洲生物的性状，但
群岛中各个岛屿之间的生物却具
有稍微不同的性状。而这些岛屿
从地质学的意义上看，都不是很
古老的。”这三大事实表明，生物
间在时间上存在着连续性，在空
间上存在着密切的相关性。那
么，地球上这么多种类的物种是
从哪儿来的呢？物种间为什么会
有这些变化？这些变化遵循什么
规律呢？

带着这些问题，达尔文回到
英国后，通过对许多育种家、园
艺家进行系统调查和整理、分析
大量有关物种变异问题的笔记和
观察、试验资料，他得出了关于
生物进化机理的两个基本观点：
家养动植物的优良性状是人们世
世代代对其优良性状有意识选择
的结果，这就是人工选择；野生
动植物的变异则是它们在世代繁
衍过程中，为了生存对其所生存
的千差万别、不断变化的环境适
应的结果，这就是自然选择。

经过20多年的研究，达尔文
于 1859 年出版了划时代的巨著

《物种起源》。《物种起源》 的出
版，标志着进化思想在人类文明
史上的真正确立。

神秘的双折射现象

1369年的一天，丹麦科学家巴索里内斯用
一块冰洲石压在书上。突然，他被一个奇怪的
现象吸引住了：压在透明冰洲石下的字有个双
影：一个字变成了两个。他觉得很奇怪．便好
奇地将冰洲石转动一个角度，但仍然能看到双
影。后来．他经过研究发现．当绕着入射光方
向转动晶体的时候，字的一个影子不变，他称
之为“寻常折射”；而另一个影子的明暗则随
着冰洲石转动的角度而改变，他称为“非寻常
折射”。

这个发现，是光学领域继光的干涉和衍射
之后的又一新现象。荷兰物理学家、数学家惠
更斯在得知巴索里内斯发现的奇怪现象之后，
立即进行了重复实验。最终，他发现其他晶体
（如石英） 也有这种现象，并确定寻常折射仍
然遵守折射定律，而非寻常折射则不遵守折射
定律。1678 年，他又巧妙地提出了椭球波理
论，认为方解石等晶体的颗粒可能具有特殊形
状，以至光波通过的时候，在某一方向比在另
一方向传播得更快一些，于是就出现了双折
射。

后来，人们又陆续发现云母、电气石等也
有双折射，而水、玻璃等没有。现在，这种双
折射特性已被用来制造多种光学仪器。

电磁波的发现

1873 年，麦克斯韦出版了 《电磁通论》，
奠定了电磁理论的基础。但电磁波是否存在？
却无人研究、证实。

1885年，赫兹进入卡尔斯鲁厄高等技术学
院任教后，每天除了教学之外，就是做实验。

1886年的一天，赫兹偶然发现，当给第一
个线圈输入一个脉冲电流时．第二个线圈就有
火花产生。他想，这很可能是在电磁振荡过程
中，第一个线圈发生的电磁振荡引起第二个线
圈产生的电火花。

从1886年10月25日起，赫兹就集中精力
对“电火花实验”进行一系列更加深入的研
究。他在一段铜丝两端各固定一个小铜球，
然后将其弯成开口形状，并使铜球距离很
近，然后再将它们放在感应圈附近进行试验。

1887年的一天，赫兹在一次实验中偶然发
现，电火花在两个小铜球之间不断跳跃。这
样，他就首次在实验中观察到他企盼已久的电
磁波在空间传播的证据。1887年11月5日，他
将这一研究成果进行总结分析后，写成《论在
绝缘体中电过程引起的感应现象》的论文。

第二年，赫兹又验证了电磁波的波长比光
波大，但具有相同的传播速度，同样具有能聚
集、折射、干涉、衍射和偏振等性质。

赫兹发现的电磁波，证实了麦克斯韦电磁
理论的正确性。

这几个故事告诉我们，在科学的海洋里有
着无数的“新大陆”，只要我们细心观察，善
于思考，并持之以恒地探索下去，就一定会有
新发现。
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一做数学就眼睛疼？别忽视孩子的“心”病
□□ 李峥嵘

如 何 科 学 释 放 压 力

图中红色箭头为激素靶向分泌，黄色箭头为负向抑制反馈，蓝色
虚线为制衡作用。 （图片由作者提供）

图为河南省焦作市温县一中学生在操场做“减压”活动。 新华社 徐宏星 摄

李萍—北京:

李萍—北京:
图说，文里的图中有两处请删掉


