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编辑推荐

当心！别让你的孩子成为“玻璃脆”娃娃！
请把站立、行走、奔跑的权利还给孩子！
华东交通大学母亲教育研究所所长、中国“母亲教育”倡导者王东华，
继《发现母亲》后，母亲教育研究所**课题。
一部让千万父母不再为孩子体质发愁的实用读本。
 

内容简介

现在，人们的生活水平日益提高，孩子体质却在下降。现代科技给予人们便利的同时，
也让人们放弃了行走的功能、适应温度的功能以及野外生存的功能。那些出门就坐童车
的孩子，被动地任大人推着走路，双腿缺少了走路的机会，双手也被限制，不能自由地
摸那些坚硬的铁栏、路边茂盛的青草、身边同龄小朋友的手，这也相应地减少了探索新
鲜事物的机会。据*国民体质监测结果显示，孩子的体质连续10年下降。10年间，学生的
柔韧性、爆发力、肌力、耐力、肺活量都在下降。其中，速度、力量已连续10年下降，
耐力连续20年下降。有专家用“软、硬、笨、晕”四字概括当今孩子的体质状况。“软
”，指肌肉松软；“硬”，是关节僵硬，柔韧性差；“笨”，指动作不灵活，协调性差
；“晕”，指容易晕倒，升旗仪式晕倒，军训晕倒⋯⋯
这是一部引发中国家长深刻思索育儿理念的警示作品。针对当今父母对孩子过分宠爱的
教养方式以及学校繁重的课业负担，剥夺了孩子运动的权利，极具革命性地提出：第一
就要身体棒--让孩子成为真正的“动”物！

作者简介

王东华，男，《发现母亲文库》主编，华东交通大学母亲教育研究所所长、教授。母亲
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第十三章 群体运动 参加一些群体活动 老鹰抓小鸡，学习“捕食”与“逃生”第十四章
竞技运动 对峙与“角斗”，是竞争的需要 我要跟狗狗一起奔跑 在高兴的时候撒个欢
骑着扫帚上天，野孩子才有创造力 爬山、攀登，锻炼小腿的肌肉第十五章
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电脑带来的病患 防止电脑病的几种方法第十七章 走进自然的大世界
多做户外活动，多看绿色，眼睛才不会近视 到月光下读书 走进田野，了解更多的生物
去看看月亮和星空，开阔生活的天地 后记
让孩子成为优秀的人，先要让他成为“合格的动物”
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前 言

身体能力是孩子美好人生的基础
每个孩子的生命，都来自于父母。在日渐的成长中，孩子们还要经由父母、家庭获得语
言、认知、社会交往等很多能力，只是他们最先要获得的还是健康、灵敏的身体能力。
身体的健康、平安永远是孩子最重要的事情，这也是他们能够增强各种生存能力、走向
成年的基础。
而孩子身体的健康、灵敏，一方面来自他们在胎儿期就开始发育的免疫系统，另一方面
要靠父母耐心尽心的养育，给予他们温暖的家庭、营养丰富的饮食等，以及与自然环境
、社会环境的广泛接触。
从一个成形的生命胚胎直到十四五岁，孩子的胸腺、脾脏、骨髓和淋巴结等免疫器官才
能够完全发育起来。在这一关键的成长时期，他们因为缺乏免疫力很容易染病，所以每
当季节交替、天气变化强烈时，我们在医院的走廊里，都会看到很多前来看病的孩子。
身体能力是孩子美好人生的基础 每个孩子的生命，都来自于父母。在日渐的成长中，孩
子们还要经由父母、家庭获得语言、认知、社会交往等很多能力，只是他们最先要获得
的还是健康、灵敏的身体能力。 身体的健康、平安永远是孩子最重要的事情，这也是他
们能够增强各种生存能力、走向成年的基础。 而孩子身体的健康、灵敏，一方面来自他
们在胎儿期就开始发育的免疫系统，另一方面要靠父母耐心尽心的养育，给予他们温暖
的家庭、营养丰富的饮食等，以及与自然环境、社会环境的广泛接触。 从一个成形的生
命胚胎直到十四五岁，孩子的胸腺、脾脏、骨髓和淋巴结等免疫器官才能够完全发育起
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来。在这一关键的成长时期，他们因为缺乏免疫力很容易染病，所以每当季节交替、天
气变化强烈时，我们在医院的走廊里，都会看到很多前来看病的孩子。 孩子的免疫力包
括固有免疫力和适应性免疫力两个方面。所以在孩子免疫器官形成与发育的时期，父母
要为孩子提供健康的基因，给予他们健康的精子、完美的子宫，以完善他们的固有免疫
力；在孩子出生以后，要尽可能地母乳喂养，并且引领他们爬行、站立、行走，参与多
种有益的自然活动、社会活动，形成身体各器官、功能的刺激、反馈，增强他们的适应
性免疫力。 生物学研究发现，动物与植物的基因大部分都是相同的，人类与黑猩猩的基
因更是90%以上都是相同的。应该说，人从根本上还是一种动物。
所以，小孩子的成长应该有充分的时间、空间与活动，他们应 该像其他种类的小动物一
样，活起来、动起来，甚至野起来，应该发育健全，身心健康、灵敏，为一生的生存、
发展打好基础。 但是我在多年的家庭教育观察与研究中却发现，现代孩子更多地被养育
在了“温室”里，他们从事户外活动的时间越来越少，有些孩子甚至几乎没有经历过风
雨，感受过季节变换的冷暖，看到过夜空中的月亮和星星。他们也许早早地就能够认字
、弹琴、绘画，参加各种学科竞赛，智力得到极大的开发，但是却出现了明显的身体能
力问题： 他们的视力普遍下降。 耐受力下降。 身体的灵敏度不够。
在自然环境的变化中调控力差。 儿童患白血病的比率逐年上升⋯⋯ 济南的一所重点小学
，今年刚升入五年级的306名学生中，眼睛不同程度近视的有109人，三分之一的孩子戴
上了近视眼镜。 北京大学2012年军训时，有60%的新生生病，训练场地上，不时地有体
弱的女生晕倒。（见中国之声《新闻纵横》报道） 一位在北京打工的年轻父亲告诉我，
他和妻子出来5年了，做些装修工作，挣的钱都捎回了家，供养老人生活和孩子上学。他
们把两个孩子都送进了当地最好的小学、中学，但是刚开学，大孩子查出了白血病，现
在开始停学做化疗了。 “孩子从小就只让他学习，没让他干活，中学还住校，他怎么生
这种病呢？”这位父亲很不解。他不知道从小只让他们学习的孩子，会因为身体的活动
少，免疫功能没有发育好，而罹患各种疾病。
自2007年起，国家教育部已多次发文要求全国中小学增强学生体质。 而且，小孩子体质
的脆弱，还会使他们耐受力差，在从事一些艰难的学习、工作时，难以主动、专心、持
久，甚至影响到智力的发展。
显示全部信息

在线试读部分章节

我国的头胎儿已经越来越少
头胎的身体素质会更好
英国利物浦大学体质人类学研究的华裔教授鲁先生发现，人类的第一个胎儿在体质上、
智力上均要好于后面的胎儿。因为孕育第一胎的时候，父母亲都相对年轻力壮，父亲的
精子健康、活跃，母亲由于是第一次怀胎，子宫的血管富有弹性，血液供应充足，也非
常有利于胎儿。他在二十多年的研究中，跟踪那些成年后的第一胎，把他们与第二胎、
第三胎进行比较，发现他们大都生命力更为活跃、顽强，富有创造性，生活也更为正常
和幸福。
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美国加利福尼亚州恺撒医院的研究人员对2300名女性怀孕前到孩子20岁期间的健康情况
进行了跟踪调查，发现头胎生育女孩的母亲心脏收缩压比未生育女孩的母亲平均降低了2
毫米汞柱，心脏舒张压平均降低1.5毫米汞柱，并且这种状态可以一直持续多年，甚至保
持到她们孩子20岁时。而第二次生育时则不会再出现这种情况。研究人员艾丽卡 冈德森
称，原因可能就在于怀孕使女性的血管更有弹性，这种情况在女性首次生育时最为明显
。
远离流产和堕胎
美国是一个反对堕胎、强调人权的国家，有着更多的第一胎。哈佛大学的迈克尔 桑德尔
教授在课堂上询问他的学生，他们当中有多少人是头胎。大约有75%～80%的学生举起了
手。
心理学家在对第一胎孩子的成长追踪中发现，出生顺序会影响在家里作为头胎的孩子，
他们要比其弟弟、妹妹具有更强的职业道德，挣更多的钱并获得更多的成功。
在现实生活中，我们也发现，那些没有流过产的母亲，她们的第一胎的孩子，在体质、
心智上都要相对健康一些。
但北京妇产医院的大夫在近十年的接生中发现这几年出生的孩子，头胎儿已经越来越少
，近半数以上的孕妇在生育之前，都有过流产的经历。
这是一个还没有引起我们的警觉，却一定会在几代人、几十代人之后产生影响和改变人
类体质的现象。
珍惜身体，对后代负责
我们知道，人类以外的动物，大多是一胎多子。在鸟类中，母鹰一年可孵化两到三个孩
子，最早出生的小鹰体质是最为强壮的，如果遇到食物缺乏的年景，鹰妈妈就会只哺育
这只强壮的幼鹰，而放弃其他几只弱小的幼鹰。在哺乳动物中，斑马是一胎一子，母斑
马生育的第一只小斑马，也比随后生育的小斑马要强壮。而在生育晚期产下的小斑马，
时常会出现异化和残疾。雄斑马为此不再对母斑马有兴趣，母斑马也就不再怀孕和生育
了。 我国的头胎儿已经越来越少 头胎的身体素质会更好 英国利物浦大学体质人类学研
究的华裔教授鲁先生发现，人类的第一个胎儿在体质上、智力上均要好于后面的胎儿。
因为孕育第一胎的时候，父母亲都相对年轻力壮，父亲的精子健康、活跃，母亲由于是
第一次怀胎，子宫的血管富有弹性，血液供应充足，也非常有利于胎儿。他在二十多年
的研究中，跟踪那些成年后的第一胎，把他们与第二胎、第三胎进行比较，发现他们大
都生命力更为活跃、顽强，富有创造性，生活也更为正常和幸福。 美国加利福尼亚州恺
撒医院的研究人员对2300名女性怀孕前到孩子20岁期间的健康情况进行了跟踪调查，发
现头胎生育女孩的母亲心脏收缩压比未生育女孩的母亲平均降低了2毫米汞柱，心脏舒张
压平均降低1.5毫米汞柱，并且这种状态可以一直持续多年，甚至保持到她们孩子20岁时
。而第二次生育时则不会再出现这种情况。研究人员艾丽卡 冈德森称，原因可能就在于
怀孕使女性的血管更有弹性，这种情况在女性首次生育时最为明显。 远离流产和堕胎
美国是一个反对堕胎、强调人权的国家，有着更多的第一胎。哈佛大学的迈克尔 桑德尔
教授在课堂上询问他的学生，他们当中有多少人是头胎。大约有75%～80%的学生举起了
手。 心理学家在对第一胎孩子的成长追踪中发现，出生顺序会影响在家里作为头胎的孩
子，他们要比其弟弟、妹妹具有更强的职业道德，挣更多的钱并获得更多的成功。 在现
实生活中，我们也发现，那些没有流过产的母亲，她们的第一胎的孩子，在体质、心智
上都要相对健康一些。 但北京妇产医院的大夫在近十年的接生中发现这几年出生的孩子
，头胎儿已经越来越少，近半数以上的孕妇在生育之前，都有过流产的经历。 这是一个



还没有引起我们的警觉，却一定会在几代人、几十代人之后产生影响和改变人类体质的
现象。 珍惜身体，对后代负责 我们知道，人类以外的动物，大多是一胎多子。在鸟类中
，母鹰一年可孵化两到三个孩子，最早出生的小鹰体质是最为强壮的，如果遇到食物缺
乏的年景，鹰妈妈就会只哺育这只强壮的幼鹰，而放弃其他几只弱小的幼鹰。在哺乳动
物中，斑马是一胎一子，母斑马生育的第一只小斑马，也比随后生育的小斑马要强壮。
而在生育晚期产下的小斑马，时常会出现异化和残疾。雄斑马为此不再对母斑马有兴趣
，母斑马也就不再怀孕和生育了。
不管我们的科学和文明进化到何种程度，自然的规律依然在操纵 着人类，让我们永远只
是环境的产物。而要顺应自然，保持生命的本能和体质，就要研究和保持那些良好的繁
衍行为。 中国头胎儿已经很少了，这是一个统计学上的警示。但它不只具有家庭学意义
，也具有民族性意义。西方一些国家，是不允许人工堕胎的，这些国家的第一胎就会相
应地多。这些国家的孩子现在与我们国家的孩子在体质、智力上也许还看不出差异来，
但是几代人以后，一定会有明显的差异。 所以，不仅每一位准备生育的年轻父母亲，应
该特别珍惜自己的第一胎，一旦怀了孩子就不要轻易流产，而且对于那些刚刚成年，处
在恋爱阶段的女孩子来说，也要特别珍惜自己的身体，不要把流产当作避孕，因为健康
是我们孕育优秀后代的基础。 健康第一，成绩第二
健康、平安是孩子成长中最重要的事情 在清华大学的一次留学生家长聚会上，我问在场
的家长：“你最期望孩子的是什么？如果给孩子的人生一个祝福，你会祝福什么？”
这些家长纷纷说出了自己对孩子的期望和祝福： “平安！” “健康，快乐！”
“健康，平安，努力！” 这些家长们的期望和祝福几乎都是一致的，就是孩子的平安和
健康，因为如果平安和健康的这个基础没有了，其他的事情就不再重要了，甚至成功都
不再有意义。只有在健康、平安的基础上，我们才能期望孩子去做其他的事情，去拥有
成功的喜悦和幸福。 孩子比大人更辛苦 我们母亲教育研究所在十多年来的调查、研究中
却发现，我国青少年，特别是幼儿和中小学学生，平均每天的身体活动时间、活动量都
在减少，身体素质也越来越差，有两个明显的数据很能说明问题：一个是青少年眼睛的
近视率，已经由十年前的13%增加到了47%；再一个是感冒的次数，过去农村的孩子几乎
常年不感冒，即使感冒了喝几碗热汤或者几副中药也就好了，但是这十年来，平均每个
孩子每年都要感冒3～4次，并且几乎每次感冒引起发烧以后，都要进行抗生素治疗。大
约有15%的城市幼儿都患过肺炎。 大城市里的孩子活动时间、活动量更少，星期天和节
假日，大部分孩子都要去参加特长班学习，不然就是早培班、奥赛班的学习。对此，家
长们无奈地感叹：“现在的孩子比大人都辛苦。” 孩子们体质的普遍下降，不仅会影响
到他们未来的生活，还会影响到整个民族的发展和体质进化。这个问题应该引起社会的
高度重视。而解决这个问题的根本却在于提高每个家庭的思想认识。
孩子的健康应从小抓起 孩子们的健康，需要自小的培养。每个孩子都是一个成长中的“
动物”，他们需要像那些健壮的野生动物一样，享有阳光的照耀、充足的营养和足够的
活动。只把孩子养在温室里，他们就会长成一棵棵豆芽菜；只催促着孩子去学习，把学
习放在第一位，不仅会让孩子厌学，且他们的心理也会随之出现一些问题。 只有身体健
壮了，孩子们才能去学习生存的知识和技能。所以我们要说：“健康第一，学习第二。
” 从现在开始，就让你的孩子每天多活动一会儿吧，让他们出一身汗水，完成身体的新
陈代谢，然后绽开灿烂的笑容。 运动让孩子更快乐 让孩子多一些身体活动 让孩子每天
多一些身体活动有很多好处。除了促进新陈代谢、增加食欲、少生病以外，还能够让孩
子身材健美。我们看到那些经常参加球类活动的男孩子，他们肤色均匀、身材修长，很



少有肥胖症患者；那些经常跳舞的女孩子，她们挺胸收腹，婷婷玉立，这些女孩子的身
姿往往也能够保持一辈子。 还有一个最大的好处是有助于精神卫生，能够让他们随时释
放不良的情绪，减少烦恼，生活得更加快乐。 据世界卫生组织统计，1/5的人会在一生中
的某个阶段“遭遇”抑郁症。在英国，2009年，有超过290万人被诊断患有抑郁症。1/6
的严重抑郁症患者最终以自杀方式了结生命，而70%的记录在案的自杀者是某种程度的
抑郁症患者。 VGF基因--小鼠实验 耶鲁大学罗纳德 杜曼教授的研究小组发现，运动除了
能激发身体各个部位的活力外，还可以让人心情愉快，从而有效地抵抗抑郁。杜曼教授
和同事对运动过后的小鼠大脑和静止不动的小鼠大脑进行了比较，结果发现，一个叫VG
F的基因在运动过的小鼠大脑中格外活跃，而在没有运动的小鼠大脑中则不活跃。他们
在研究中进一步发现，VGF发挥作用时会在小鼠大脑中产生强劲的抗抑郁反应。而对小
鼠中的VGF进行基因变异，令其不够活跃，则会产生相反的效果。杜曼教授指出：“利
用身体锻炼激活VGF基因并将其用于抗抑郁药的研制比目前的化学抗抑郁药更好，因为
它已经存在于我们的大脑中。” 那些细心的家长也会发现，孩子在家中闷了几天或者在
学校持续地学习上一个星期，他们便会忧郁不乐，而每次进行活动、出一身汗水以后，
他们却会兴高采烈。这就是身体的运动刺激了大脑中的VGF基因。
世界各民族都是极为重视体育活动的，在希腊的一处岩壁上刻有这样一句话：
你想健壮吗？运动吧！你想快乐吗？运动吧！ 后记
让孩子成为优秀的人，先要让他成为“合格的动物”
人类所有的民族都极为重视后代身体能力的养育，甚至人类以外的各种生物也是这样。 
非洲大草原上的草食动物，斑马、野牛、瞪羚等，它们的孩子一出生，母亲就要催促它
们站立起来，以便跟上迁移的群体。那些出生过早、过晚，或者身体虚弱，不能迅速站
立、奔跑的小斑马、小野牛、小瞪羚，很快就会成为狮子、猎豹的食物。 我国西藏的阿
尔金山自然保护区有一处藏羚羊的产羔地，这里海拔四千多米，6月已经寒风刺骨，但是
每年这时上万只藏羚羊母亲都会来此产子。在这极为恶劣的环境中，那些新生的体质虚
弱、染病的小羊羔，就会被自然淘汰掉。 伯罗奔尼撒半岛上的古斯巴达，曾经把每一个
男人、女人都训练成士兵。他们的孩子出生以后，都要接受身体检查，那些体质虚弱的
就会被扔掉。男孩七八岁时就会接受各种身体训练，以形成坚韧、勇猛、强壮、机警和
服从的品质。所以斯巴达后来成为了当时最强盛的城邦。 对孩子进行快乐的身体的培育
，是有关人生幸福的问题。英国的思想家、教育家斯宾塞在《斯宾塞的教育》中明确提
出： 什么是人生的幸福呢?我认为健全的心智寓于健康的身体就是幸福。一个人的身体
和心智都健全、健康，就应该感谢上帝了。二者有一方面不健全，也是枉然。
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