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科教卫新闻

新民随笔

上海市民钱先生热爱
运动，因此，对孩子的身体
素质也就格外上心。这学
期开学，孩子所在的黄浦
区卢湾二中心小学开设了
剑道课，班主任在微信群

里转述的来自专业教练的提醒，让他很有共
鸣。教练提到，孩子们含胸驼背的情况比较
普遍，希望能引起老师和家长的重视。
“真的是这样，别说孩子，大人也多是低

头族，时间久了，整个人的姿态就不够精神。”
钱先生琢磨了一阵发现，如今，老师通常要求
孩子们上课时把前臂平放在桌上，很多孩子
上课之初还能保持腰背挺直，但不一会儿就
松弛下来，坐得七扭八歪。
“阿拉70后小辰光，上课要求手背在后

面，腰贴着椅背，自然而然坐得笔挺。能不能
让现在的小朋友也改一下坐姿呢？”抱着试试

看的态度，钱先生找到了学校。令他惊喜的
是，学校并没有嫌他“烦”，反而认真把这件小
事当成了大事来办——一场“正姿行动”在卢
湾二中心小学开始了。

每节课 花几分钟挺起腰背
校长徐继红告诉记者，收到钱先生的来

信，她有些意外，但也非常感谢他的细心——
确实，多年前，很多学校要求学生上课“双手
放背后，腰部挺直”，但有家长质疑，这种坐姿
过于刻板，一天下来学生会坐得相当辛苦不
说，也会让课堂气氛显得过于沉闷。于是，各
校将上课坐姿改为了“前臂平放在桌上”。
两种坐姿各有利弊，如何找到折中的方

法？老师们邀请钱先生走进校园，一起想办
法。“每节课开始的引入和最后的小结部分，
孩子们一般不需要动笔，口头交流为主，我们
就建议老师用这几分钟时间，提醒孩子们把

手背到身后去，听老师讲、同伴说，也让身体
得以拉伸。”副校长施颖琼介绍，这成了卢湾
二中心小学的坐姿新规范。
“学完了第13课《我要的是葫芦》，同学们

有什么收获呢？来，手放背后，身体坐直！”在
二（1）班，语文课临近尾声，班主任季智慧一
边说，一边自然而然地把自己的双手背在身
后，作为示范。这样的站姿，让这个本就高挑
的00后姑娘，显得更加颀长挺拔。

大课间 随“正姿操”舒展筋骨
与此同时，体育教师黄晓艳根据小学生

身体特点创编了“正姿操”，在每天的大课间
和每月的“乐动”比赛日上，组织孩子们活络
筋骨，挺胸抬头。
双手交叉上举过头顶，手臂张开向外画

圆，双臂并拢弯腰向前，耸耸肩，踮踮脚……
约4分钟的“正姿操”逐步激活和放松全身主

要肌群——先从颈部牵拉开始，缓解孩子们
因长时间低头写字、看黑板所造成的颈部肌
肉紧张，改善颈椎的活动度；其次，通过向上
举臂、肩部环绕和扩胸等动作，强化背部肌肉
力量；随后，通过前屈、扭转和侧倒等动作，重
点强化腰部中段的核心肌群，增强脊柱的稳
定性；最后，正姿操以抱团动作结尾，让孩子
们在完成所有练习后能够充分放松，恢复身
心平静。

施颖琼坦言，要帮助孩子们改变不良体
态，不能仅靠几分钟或者一套操。老师们也
应当意识到含胸驼背的危害，在分秒必争的
课堂时间内，提醒孩子们手背身后，抬头挺
胸。与此同时，正在策划中的“淘丫乐动”赛
事则将聚焦肩背力量的比拼，助力学生形体
矫正；卢湾二中心小学也计划发布居家形体
矫正“亲子活动指南”，通过家校联动，一起为
孩子们塑造挺拔身姿。 本报记者 陆梓华
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上课手放哪？“正姿行动”助挺拔
家校一拍即合出妙招，帮孩子挺直腰板远离含胸驼背

这几天看到一个视频，有家长从一

款AI软件中发现了一个新功能，能监督

孩子写作业，每当孩子们坐姿不端正或

者分神开小差的时候，AI就会立即提醒，

语气严肃认真。

对于这一功能，家长们自然是“喜大

普奔”，相当于免费获得了一名“得力部

下”，24小时不眠不休还不用发薪水。孩

子们则个个一脸苦相，在AI的督促下不

情不愿地写作业。有网友戏称他们为，

历史上第一批被AI统治的人类。

其实更准确地说，我认为现在这一

批孩子，可以被称为AI一代。他们成长

在AI高速发展的年代，从一出生就与AI

发生密切联系，在可以预见的未来，他们

的人生也会很快突破我们的认知。

回首往昔，每一个世代人们的成长

轨迹，都留下了技术发展的烙印，甚至可

以用科技迭代来加以区分。比如80后家

里普及了电视；90后开始接触电脑；00后

从小就会上网；10后伴随移动互联网和

社交媒体成长。至于20年代的孩子们，

往往人生第一个朋友就是AI。

我的儿子就是其中之一，他开口说

的第一个词是妈妈，第二个词是爸爸，第

三个词就是“小?同学”，这是一款AI智能
音箱的唤醒词。不到2岁，他已经能够熟

练操控智能音箱，而且是无师自通。这

种人类幼崽和AI的丝滑衔接仿佛是与生

俱来的本能，再仔细一想，这也是人类适

应环境、使用工具强大能力的体现。如

今，AI成了他最好的朋友，每天为他唱

歌，解答各种问题，提供情绪价值。被我

教训他会去找AI告状，住到外婆家后也

会想念AI伙伴。也许在他的概念中，机

器背后的不是冷冰冰的程序，而真的是

有血有肉的灵魂。

可以想象，在他们这一代人的成长

轨迹中，AI将无处不在，成为他的良师益

友，或是助手伙伴。实现前人无法想象

的成就，但也面临着特别的挑战与危机，

例如AI生成的垃圾信息泛滥成灾、被真

假难辨的AI产品混淆认知、必须随时防

范利用AI实施犯罪的侵害、因为过度依

赖AI降低与亲人朋友交流的意愿……

尽管前路充满挑战，但大势已经非

常明朗。祝福我们的AI一代，希望人工

智能能够成为他们的翅膀而非桎梏，飞

跃到前所未有的高度，克服当下无法破

解的难题，带领人类文明走向光明未来。

祝福AI一代
李一能

本报讯（记者 王蔚）上海老年大学提质
扩容体系建设推进会在上海开放大学召开，会
上传来喜讯：4所新成立的老年大学分校和48
个教学点挂牌，进一步完善了全市老年教育服
务网络。目前，上海老年教育联盟已构建起“1
所市级总校+47所分校+65个教学点”的立体
化办学格局，在全市打造出“15分钟老年教育
学习圈”。
截至2024年末，上海户籍60岁及以上

老年人口达577.62万人，占总人口的37.6%，
老年人对高品质生活的追求已成为推动社
会高质量发展的新引擎。在此背景下，上海
老年大学进一步完善市、区、街镇、居村四级
办学网络，其中的多所分校和办学点布局在
郊区，通过资源下沉重点破解远郊、农村地
区老年教育资源短缺难题，全力打通老年教
育服务“最后一公里”；同时拓展多家行业企
业分校和教学点，推动企业产品课程化、课
程生活化，为银发经济发展注入动力，让老
年人在家门口就能便捷享受优质学习资源。

康养形体舞、苏绣、昆曲、非遗手工面塑、
无人机操控与拍摄、智慧体育、咖啡品鉴……
长宁区社区学院开发了一个“同周学苑”项目，
以国粹、影视、音乐、体育等多元主题为核心，
紧密结合老年学员的学习特点和实际需求，分
人群设置课程，精心打造了10个独具特色的
智慧学习环境，实现了老年教育从普惠供给跃
升为精准服务。这样的做法恰是上海老年教
育正在努力的方向——构建精准适需的课程
体系，推动课程资源分层分类布局。为此，会
议提出本市老年教育的基础性、普惠性课程要
下沉基层教学点，降低学习门槛，扩大覆盖面，
培育老年人健康积极的消费观；市区级分校聚
焦老年人学习需求升级趋势，打造特色前沿课
程，不断激发老年群体的发展潜能。
在昨天的会议上，上海老年教育发展研究

院揭牌。该研究院将承担理论实践研究、规范
标准制定、决策咨询服务等职能，以科研赋能
老年教育提质升级，标志着上海老年教育迈入
科研引领、内涵发展的新阶段。

本报讯 （记者 陆
梓华）宠物营养与蛋糕
制作、香氛工坊、“百变
人生 戏剧绽放”舞台表
演、茶与生活美学、AI赋
能—从0到1打造IP、花
植疗愈美学沙龙、指尖
绕梦·手作珠宝艺术、飞
跃地平线无人机、形象美
妆“颜”究所、活力壁球·
都市运动新主场……这
是2025年申城青年最有
效的“去班味”良方！日
前在普陀区半马苏河公
园举行的上海青年夜校
年度大展上，2025年度
“我最喜爱的十大夜校
课程”公布。
黄浦区青年夜校主

理人朱振发现，越来越
多青年在尝试将自媒体
作为职业新选择，于是，
“AI赋能—从0到1打造
IP”课程应运而生，邀请
拥有成熟自媒体账号运
营经验的老师现场授
课。“第一节课结束后，
我们就让学员立刻动手
申请账号并发布第一条
内容。过程中遇到任何
问题，老师都会一对一
指导优化。”朱振强调，
这种边学边做、即时反

馈的模式，极大提升了学员的学习效率
和成就感。目前，该课程已在黄浦区连
续开设三期，每期20人，名额供不应求。
“我们想让更多人科学养宠，为宠物

提供有营养的食物、有温度的照顾。”于
是，在团组织牵线下，Holybelly宠物鲜食
厨房创始人程杰宇开设了“宠物营养与蛋
糕制作”课程。报名学员中，有的是流浪
动物救助站工作者，有的是专业烘焙师，
还有的是为给自己的宠物科学减重而来。
活动现场，包括“我最喜爱的十大夜校

课程”在内的近50门青年夜校课程同台展
演。各区青年中心·青年夜校负责人观摩
点单，点单课程将于近期启动配送。据统
计，自去年首次开展青年夜校课程点单后，
全市已累计配送课程约500节。
根据青春经济主理人实际需要，在

总结青年夜校开办成效经验基础上，上
海共青团发布《青年夜校助力青春经济
发展十条举措》，其中包括开设500个青
年夜校教学点位、以“夜校经济”有力促
进青春经济发展、每年为不少于100节青
春小店夜校点单课程给予补贴、每年提
供不少于500场次的免费场地用于开设
青春经济夜校等。

以“十八而志·共筑国防长城”为主题的
上海市第二十届十八岁成人仪式近日在东方
绿舟国防广场举行，共计2000余名师生参加

了活动。仪式在彩色气球放飞和抛成人帽环
节达到了高潮，象征着青少年学生即将展翅
高飞，承载着对未来的期许与成长的珍贵记
忆，也意味着他们正式步入成人行列，将承担
起更多的社会责任与使命。

杨建正 摄影报道
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上海织密“15分钟老年教育学习圈”

老年大学新增
4所分校48个教学点

我们十八岁啦！


