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摘  要 

睡眠、营养、锻炼等作为青少年学生健康梯度的重要中介，教育领域需给予足够的重视程度。作为教师

脑科学素养中的必备素养模块之一，有关生理过程影响脑与学习的系统性知识，是每位教师或教育工作

者应学习和具备的。本文通过对以往国内外相关研究的整理分析，回顾并批判当前与睡眠、营养和健康

所关联的神经神话，详细阐述教师应具备的与三者相关的正确生理与营养知识，以期助力基础教育教师

脑科学素养的进一步提升。 
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Abstract 
Sleep, nutrition, and exercise need to be given a sufficient degree of attention in the field of educa-
tion as they are important mediators of the health of young students. As one of the required mod-
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ules in teacher brain science literacy, systematic knowledge about physiological processes affect-
ing the brain and learning is something that every educator should have. This paper is a compila-
tion and analysis of previous domestic and international research on this subject, reviews and cri-
tiques the current neurological myths associated with sleep, nutrition and health, and elaborates 
on the correct physiological and nutritional knowledge that teachers should have in relation to all 
three. This will help improve overall brain science literacy among teachers. 
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1. 引言 

教育神经科学的崛起与发展，也标志着我国教育开始进入到一个以脑科学知识与研究为基础的教育

新时代。与此同时，教育神经科学的兴起对基础教育教师的脑科学素养提出了新的要求与挑战。基础教

育教师作为国家教育领域的储备力量，不仅需要自身具备且正确运用脑科学知识，还承担着传播脑科学

知识、推动家长和其他教育工作者运用脑科学知识的职责。由此，直接与间接地推动全社会运用更加科

学的知识来教育和养育孩子。教育神经科学的实践探索尚属于起步阶段，大部分教育工作者对脑科学的

认识仅停留在抽象概念上的“有用”层面，而对于究竟“如何用”、“怎么用”仍然模糊不清[1]。因而，

加强基础教育教师的脑科学知识，帮助其形成脑科学素养，并提出行之有效的脑科学素养的发展策略，

是教育神经科学领域迫切需要解决的问题之一。 
近年来，随着脑科学研究的不断发展和深化，“脑与健康”的融合运用也成为焦点。神经科学研究

表明，睡眠、营养和运动影响学习，因此构成了教育学的生理逻辑基础[2] [3]。越来越多的研究表明，青

少年大脑发育受到与健康和身体发育因素的影响，如睡眠、营养和青春期发育等，这反过来又影响其社

会功能和认知发展[2]，比如学习和记忆就深受个体生理发展的影响。各种营养素、营养缺乏或丰富、食

品、饮食质量和饮食类型也会影响青少年睡眠健康和心理健康。跨文化研究共同表明，不同学科的教师

都对生理、脑与学习的研究结果表现出极大的兴趣，并希望将其纳入他/她们的教育教学过程中去[4]。教

育工作者对神经科学的天然兴趣激发了针对教育工作者和家长的多种产品市场的开发，这些产品据称是

基于神经科学的，但实际支持的科学证据却很少。教育媒体甚至商业公司都利用了这种效果；它们充满

了大胆、引人注目但空洞的承诺，比如“当个体在睡觉的时候，大脑也在学习”或“通过‘健脑操’将

使儿童激发先天智慧”。将所谓的“神经神话”(即对脑科学研究在教育领域中的误解、误读和误用等)
整合到学校和教育系统中，会浪费大量的教育资金、时间和精力成本[5]。 

尽管“神经神话”已经为学界所知 20 年，但“脑与健康”的教育主题仍然是持续研究的焦点。世界

经济与合作发展组织(OECD)一直在呼吁教师关注神经神话问题，这几乎与它呼吁基于脑科学为基础的教

学和学习一样长[6]。提升基础教育教师脑科学素养，必须关注教育的生理逻辑基础。本文通过对国内外

文献综合整理分析的方法，主要概述当前与睡眠、营养和健康有关的神经神话，批判性地分析其相关研

究理论和流行状态，并引导正确的脑科学素养观，以期促进教师脑科学素养提升。 
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2. 与睡眠、营养和健康关联的神经神话 

2.1. 睡眠 

关于“个体在睡眠时学习也在发生”的神经神话已经被很多学者批判[6] [7]。Grospietsch 和 Mayer 
(2020) [8]认为这一与睡眠和学习有关的神经神话，起初基于夜间大脑中的记忆信息重组(或巩固)的过程

可以产生新的见解，但人们可能会错误地得出结论，认为个体可以在睡觉时学习全新的内容；甚至过度

解读为他们可以通过让自己接触声音刺激来利用睡眠的时间来学习。这导致错误地建议学习者在睡觉时

可以播放音频文件来学习，例如，睡觉时听二语词汇来学习新语言。然而，从科学准确性的角度来看，

信息在个体清醒时被编码被储存，并在其睡觉时得到重组或巩固。这两个过程都是将知识存储在长时记

忆中所必需的。换句话说，这就是学习[8]，但睡觉时却不可能学习新的内容[9]。在睡眠期间编码新信息

会扰乱先前编码信息的巩固过程[9]。在睡眠期间，尽管个体大脑可以通过改变呼吸强度对气味等感官输

入做出反应，但此时大脑却与外界相对封闭，处于有意识却无注意存在的状态[10]。 

2.2. 食物与营养 

有关食物与营养的神经神话诸多，如“一天的饮水量少于 6 至 8 杯会引起脑萎缩”；又如“含有奥

米加-3 (Omega-3)或奥米加-6 (Omega-6)的保健品会提升儿童心理能力和智力”；再比如“含糖饮料会降

低儿童注意力”等[1] [4] [11]。提倡多喝水作为支持健康的学习和生活无可厚非，但没有科学证据表明饮

水量不足 6~8 杯会导致脑萎缩[11]。除了涉及剧烈运动、健康状况不佳或天气异常炎热的情况外，也没

有证据表明儿童在体育课上脱水或与此相关的认知影响[1]。事实上，忘记喝水通常也不是问题，因为大

脑已经进化出一个精密的系统，当身体(还有脑)需要更多的液体时，个体就会感觉到口渴。此外，研究表

明很多基础教育工作者不知道或不确定习惯性或过量使用咖啡因会抑制而不是增强认知[11]。对于含糖饮

料的神经神话，Heatherley 及其同事的研究表明[12]，9~10 岁的儿童如果习惯性地每天饮用不超过 2 罐可

乐，那么相对于低使用者来说，他们的警觉性就会暂时稍有下降，然而暂时性的警觉水平下降却在教育

领域中被夸大化。就 Omega-3 或 Omega-6 等营养补充剂的潜在积极作用而言，目前还没有科学有效的证

据表明在普通青少年人群中的积极效果[1]。因为涉及这类营养补充剂的研究被试均为不同发育障碍的儿

童，且不同的研究显示的结果还不一致[11]。 

2.3. 健脑操 

与生理和大脑半球之间关系的另一个神经神话涉及“健脑操”的有效性。但是诸如“健脑操促进脑

与身体更优的学习”等项目的理论和方法本身就值得怀疑，且没有科学证据支持[13]。这个神经神话背后

的真理内核是，一条交叉的神经通路将大脑的左半球与身体的右侧联系起来，反之亦然[8]。基于这个真

理的内核，人们错误地得出结论，跨体协调练习中的运动问题是由于两个半球之间缺乏协调。学习困难

也被错误地解说为是两个半球之间缺乏合作的结果[1]。甚至还有教育者错误地认为，两个半球之间的合

作可以通过增加它们之间的突触连接数量而得到改善，而且跨体协调练习可以提高一个人的心理能力和

学习能力。最终演变为了可供出售的“健脑操”项目，声称可以防止学习困难，改善学生的学习或创造

力，甚至提高他们的智力。然而，从科学准确的角度来看，只要连接两个半球的神经带——冠状体保持

完整，两个大脑半球就会不断地相互协调并交换信息[14]。学习困难反而是由于工作记忆能力或处理速度

的差异。它们也可以由缺乏注意力、不利的动机条件或使用学习策略的缺陷引起[13]。虽然协调练习可以

提高学生的体能水平和运动技能，但并不能提高他们的认知能力。任何主观上或客观上认为的认知改善，

反而是由于伴随着这种练习的心理循环改善而产生的[13] [14]。 
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3. 教师脑科学素养之生理与营养素养提升 

3.1. 睡眠是学习的关键“生理媒介” 

在学习的生理需求中，睡眠是其中之一。近几十年来积累的证据表明，睡眠是学习的关键生理媒介

[9] [10]。学生课堂上的困倦被认为是有效学习的阻力，然而睡眠不足的现象甚至在学龄儿童身上也能观

察到。大量的研究表明，睡眠可以增强记忆处理，反之，睡眠中断将会导致严重的学习障碍[10] [15]。良

好的睡眠质量已被证明有利于记忆的巩固、重组、概括和调用。这些心理学上的发现与人类神经影像学

上的研究相呼应，显示睡眠有利于记忆痕迹的重新激活和神经解剖学上的重组，并与学习成正比[16]。睡

眠的认知作用的基本机制显示[15]，非快速眼动(NREM)睡眠的典型慢速振荡在学习后会增强，与学龄前

儿童的学习量成正比，并且在实验过程中提高了学习效率。 
为了清醒的活动而越来越多地牺牲睡眠，这对教育效果而言是相当令人担忧的。夜间沉迷电子设备

(如智能手机)对学生的睡眠质量非常有害。睡眠不佳也是健康疾病的风险因素，如营养不良、肥胖、糖尿

病和高血压，并与各种智力商数(IQ)的学术缺陷相关[15]。睡眠依赖性认知功能的机制涉及大脑振荡和与

突触可塑性有关的钙依赖性分子级联[16]。持续清醒导致睡眠不足，直接影响到这些级联从而不利于次日

学习。实验室研究显示睡眠不足会妨害实验室环境中新知识内容的获得，也就是说，参加实验训练前的

良好睡眠是获得新知识的必要条件[10]。良好的睡眠质量也已被证明可以改善实验室中陈述性和程序性内

容的学习和记忆[16]。近年来，这些实验已经成功地拓展到学校环境中，甚至可能使一年级学生的阅读流

利程度翻倍[15]。越来越清晰的是，学校必须在需要时为儿童和青少年提供充足睡眠的机会，以帮助其巩

固新知识内容的获得情况，或恢复其次日重新学习的能力。在学校环境中有午睡时间安排是很重要的，

在家庭环境甚至是寄宿制学校环境中更应提倡按时保质的晚睡，这可以充分释放学生和教师的学习和教

学潜力。 

3.2. 锻炼促进脑与健康 

大量证据表明，体育锻炼通过各种机制有益于认知，其中可能包括神经营养因子的上调和海马体神

经突触的产生与增强[17] [18]，因此对学校最佳锻炼计划进行系统研究是必要的。值得注意的是，运动和

认知是协同作用的：尽管有氧运动单独导致毛细血管密度和神经突触发生的增加，但只有当有氧运动与

环境丰富性相结合时才会出现星形细胞和神经细胞体积的增大[17]。此外，更多神经突触的产生和神经细

胞体积的持续变化，超过了运动的时期，需要环境的丰富性[13]。研究表明运动更多和身体更健康的儿童

往往在学校表现更好[19]。更健康和更活跃的儿童往往在认知和学术测试中取得更好的成绩，在许多情况

下，神经影像学工具被用来证明支持更好行为表现的大脑区域和网络：如有氧运动会导致一连串的分子

和细胞改变，包括增加生长因子水平、神经生成、血管生成(血管的生长)和突触生成，从而鼓励产生新的

神经元和血管以及树突的复杂性和脊柱密度[17] [18]。还可以观察到大脑结构的好处，包括灰质体积和白

质完整性；大脑功能，包括电生理标记物、脑血量和血流量；以及认知任务执行期间和休息时的神经网

络激活变化[18]。 
体育活动不足甚至对整个社会经济阶层也有影响，导致大量公民体重增加和严重的健康成本。尽管

早在 2011 年，世界卫生组织(WHO)就建议公民参加广泛的健康运动，但大多数儿童并没有进行足够的体

育活动以获得最大化的健康益处。事实上，美国国家体育活动计划联盟 2018 年的调查表明，只有不到

24%的 6 至 17 岁的儿童从事建议的每天 60 多分钟的中度至重度体育活动。在众多好处中，体育活动促

进了影响大脑和认知的几个变量的改善，如大脑结构和功能的积极变化以及脑源性神经营养因子(BDNF)
的增加，这是一种参与大脑中与学习和记忆有关的可塑性变化的关键蛋白质[17]。适当的定期体育活动安
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排对儿童和青少年的认知和大脑健康是必要的。运动对学生的认知发展有积极影响，包括执行功能和注

意力，这对提高他们在校期间的学习效果和学术表现很重要。来自神经科学、心理学和教育科学的研究

共同表明，体育活动和有氧健身有利于大脑健康和幸福感的增加[19]。因此，学校为师生提供充足且有效

的体育活动和锻炼机会，教师理解并践行与睡眠、营养和训练背景相结合会促使学生更好的发展，是至

关重要的。 

3.3. 营养支持脑的功能需求 

大脑是所有身体器官中最大的葡萄糖消耗者，研究表明实验训练前服用葡萄糖可以促进短时记忆的

有效学习[13]。但热量摄入却不是学习的唯一饮食要求，如高脂肪饮食会导致对学习至关重要的 NMDA
谷氨酸受体脱敏[20]。充分了解膳食成分和学习之间的关系的努力被神经科学家视为一个严峻的挑战，因

为营养干预虽可以有效地改善教育效果，但却深受个体差异的制约。提供充足营养的学校早餐将会提升

儿童的营养状况，从而提高学校的出勤率和学生学术成绩，特别是提高算术和数学成绩[13]。无独有偶，

在中国农村小学为儿童提供多种维生素的补充项目研究中，也观察到了类似的结果[21]。 
人脑的营养需求取决于身体几个功能系统的能量需求：大脑占身体质量的 2%，却消耗身体能量的

20%左右[22]。特别是，在整个生命周期中，神经发育的特点表现出营养需求的复杂性。这些复杂的需求

取决于参与食物消化和吸收营养物质的生理系统间的相互依存和整合。这些系统还受到由大脑与肠道及

其微生物群的互动和血脑屏障的调节[22]。最佳的大脑发育取决于在特定时间充分供应不同的营养物质。

虽然几乎所有营养素都与大脑发育有关，但蛋白质、碳水化合物、不饱和脂肪、铁、铜、锌、碘、叶酸

和维生素 A、B6 和 B12 等，对个体发育的早期阶段就开始产生重要影响[22]。在发展的关键期或敏感期，

它们的存在或缺失可能会影响神经发育。在少数情况下，缺乏或缺失关键的营养物质(如缺铁)，有可能会

影响的个体大脑认知功能的正常发育[23]。虽然营养需求在大脑功能组织化程度较高的时期更为关键，但

大脑功能并非都是在同一时间组织化的：至少在生命的前 20 年，不同的神经网络是在不同时间组织化的。

例如，到了个体生命周期的第 2 年，作为主要能量来源的葡萄糖消耗量，已经约与成年人的消耗相当，

但这并不意味着大脑的发育已经完成[24]。除了葡萄糖，还有其他一些重要的脑细胞功能所必需的营养物

质，如突触的形成和修剪，丰富的营养将使得这些功能在生命最初的头 3 年得以顺利构建[24]。与此同时，

在成年人的大脑中，供给大脑功能成熟和发展的葡萄糖消耗量约占人脑总代谢量的 10%；在儿童时期，

这一比率远可以达到约 30%的峰值[24] [25]。因此，由于大脑发育是一个终生的过程，充足的营养对于从

受孕到成年后期都至关重要。关于营养支持学生大脑发育的生理知识，也是基础教育教师不可或缺的脑

科学素养之一。 

4. 小结 

睡眠是缓解压力以及编码和巩固学习记忆的一个关键因素；适当的锻炼和良好的营养供给，对青少

年大脑发育和身心健康都起着重要作用。理解并避免与睡眠、营养和健康关联的神经神话所带来的错误

教育理念，是基础教育教师所应该具备的脑科学素养。基于教育神经科学的视野，正确获得与生理和营

养素养关联的脑科学知识，才能够符合以脑科学知识与研究为基础的教育新时代的要求。 
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