
後記

「恐龍先生流鼻涕以後」是第十一屆信誼圖畫

書獎，圖畫書創作獎首獎。

恐龍先生有沒有找回大火焰？
還是他再來該怎麼辦呢？

歡迎大朋友、小朋友，

聞一聞廣藿香精油的味道，幫他想想吧！

肢體動作發展是認知發展的基礎

皮亞傑 (1896～ 1980)在1952年提出認知

心理理論認為兒童的認知發展為神經成熟與

環境互動而成，其中寶寶出生到兩歲屬於「感

覺動作期」，年紀小的兒童會運用動作來達成

任務，也就是透過自己的肢體、感官器官去

探索環境，藉此獲取知識及培養因果概念。

吉布森 (1904～ 1979)在1979年提出知

覺理論強調：環境與個人的互動，吉布森認為

知覺學習的動機是天生的，人類一出生即是

積極的訊息搜尋者，會主動去探索環境的區

辨特性，而動作系統是個體主動去探索環境，

並取得環境訊息的工具，從獲得的這些感知

線索再用於調控動作系統。

爸爸媽媽照顧嬰兒時就能發現他們一出

生就會主動探索環境，例如他們聽到聲音會

轉頭到發出聲音的那一側，會把小手放到嘴

巴裡、用小腳ㄚ去踢棉被，嬰兒藉由活動肢

體來發現環境與自己身體位置的關係。隨著

嬰兒慢慢長大，能搭配使用自己熟練的動作

能力及動作技巧，並利用這些環境資源採取

不同的移動方式，例如：6至8個月大的寶

寶，可以使用翻滾方式，滾到床的另外一邊

去，或使用爬行方式，爬去房間的另一頭；

10個月至12個月左右的寶寶就可以使用步行

方式，扶著家具走或是獨立放手走到另一間

房間，去探索並分辨環境，藉此從中學習並

累積經驗。若是寶寶太長時間躺在娃娃床上或

是經常攜抱在手中，缺乏肢體活動

的動作經驗，有可能會影響孩

子日後的認知發展。
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《奧地利奶奶給孩子的居家芳療小藥鋪》

第140頁建議的「喜歡自己配方」，製

作方法如下表：

《奧地利奶奶給妳的居家芳療小藥鋪》 

第255頁建議的「壓力和極度疲勞的擴

香」，製作方法如下表：

我們一定聽過這種話：

「沒有人喜歡我，

我一點也不喜歡我自己。」

這時，我們可以用這個配方油製作不同

的產品：混合上述配方加入50 ml的甜

杏仁油時可以塗抹在身上，或者直接取

三滴精油用來薰香；還可以滴一兩滴到

手帕或是毛氈布上，把愛自己的香氣隨

身攜帶！

❶  喜歡自己配方：
廣藿香 Pogostemon cablin 1滴

玫瑰天竺葵（香葉天竺葵）
Pelargonium graveolens 1滴

快樂鼠尾草 Salvia sclarea 1滴
暹羅安息香 Styrax tonkinensis 1滴
葡萄柚 Citrus paradisi 5滴

❷  壓力與極度疲勞擴香配方：
檸檬薄荷 Mentha citrata 5滴

玫瑰天竺葵 （香葉天竺葵）
Pelargonium graveolens ２滴

芫荽籽 Coriandrum sativum 1滴
廣藿香 Pogostemon cablin 1滴
大西洋雪松 Cedrus atlantica ２滴

混合後，擴香只須2到3滴即可。

這裡推薦2種擴香香氣，幫自己加加油：

經過了近幾年的疫情肆虐，您和孩子的生活型態是不是有大幅度改

變呢？運動是不是仍是您們生活中重要的一環呢？運動除了可以幫

助人們更健康外，對兒童來說更是影響他們認知發展的重要關鍵。

   活化大腦，更健康！
　　　　　　好處多，
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兒童需要多長的活動時間呢？

根據世界衛生組織在2019年，針對5歲

以下的嬰幼兒，給予身體活動建議 (Guidelines 

on physical activity, sedentary behaviour and sleep 

for children under 5 years of age)。1歲 以 下

的嬰幼兒，在醒著時可以進行至少30分鐘 

「俯臥時間」，英文叫作 tummy time，依據寶

寶月齡不同，可以進行不同方式的俯臥。

1歲至2歲的幼兒，分散從事各種身體活

動，每天累積至少180分鐘中等強度至高強度

身體活動。3歲至4歲的幼兒，

每天累積至少180分鐘身體

活動，包含60分鐘中等或

高強度活動。

世界衛生組織在2020年，《關於身體活

動和久坐行為指引》(World Health Organization 

2020 guidelines on physical activity and sedentary 

behaviour)，發布對5歲至17歲兒童及青少年

的身體活動建議。內容指出平均一週內，每天

應進行60分鐘中等強度到高強度身體活動，

多數是有氧運動。每周至少3天高強度有氧運

動，以及增強肌肉骨骼的運動。

運動可以幫助兒童做好學習的準備

頭腦清晰才可以好好學習及思考，運動

還可以幫助孩子更容易記住老師課堂中講的

新知識，在《運動改造大腦：IQ和 EQ大進

步的關鍵》一書提到運動能促進神經傳導物

質分泌，以及平衡腦部所有其他的神經化學

物質，而維持大腦平衡可以改變孩子的一生。

常見的神經傳導物質如下：血清素有大腦警

察之稱，它能夠修正大腦對情緒、衝動行為、

生氣和侵略行為等失控的腦部活動，改善憂

鬱症、焦慮症、強迫症等症狀；正腎上腺素具

有增強注意力、警覺心、動機與喚起意識功

用；多巴胺作用於學習、報償 (滿足 )、注意

力與動作的神經傳導物質。

缺乏運動可能引起兒童其他健康問題

缺乏運動最容易產生的問題就是 【肥

胖】，現在的環境食物取得相當容易，到處都

有便利商店、小吃攤，特別是校園、補習班、

安親班附近經常林立各種美食攤。如果孩子長

期飲食習慣不佳又經常久坐，每週運動機會

過少缺乏活動量，久而久之養成「多吃少動」

的生活型態，也容易養成肥胖體態。

而肥胖對孩子的身體健康影響很大，除

了容易引起心血管疾病、新陳代謝問題外，

也容易造成下肢關節變形，特別是膝關節與

足踝關節，進而影響孩子的平衡能力及動作

協調性，持續耗損下，更容易提早出現退化

性關節炎、骨骼結構異常、肌肉及韌帶等，

因軟組織承受過多壓力而反覆出現損傷的狀

況。

除了肥胖外，缺少充足運動也會讓孩子

容易出現肌肉力量不足或核心肌肉力量偏弱

現象。孩子進入國小學習後需要經常地坐在書

桌前長時間寫作業、念書、打電腦，但缺乏

足夠肌肉力量的孩子無法長時間保持良好坐

姿，而不良姿勢又造成關節累積壓力，久而

久之就會造成姿勢不佳，可能容易出現駝背、

軀幹挺不起來的不良姿態。

駝背也會讓脊椎在不

同解剖面上的角度產生變

化，進而影響脊椎在其他

面向的角度，而我們聰明的

身體會在其他關節處產生各種代償機制，結

果就造成孩子出現脊椎側彎、骨盆難回正中

位、功能性長短腳…等等的肌肉骨骼問題。

這些問題慢慢浮現之後，就會再繼續出現肌

肉張力不平均、姿勢不對稱、關節及軟組織

累積不正常壓力，不時就會聽到孩子抱怨頭

痛、脖子痠、腰痛、腿痠、手痛、肩膀痠。

可以透過個別化運動處方

改善孩子的不良姿勢

當孩子的身體肌肉力量比較小，或是肌肉

張力較低，就沒辦法維持良好的坐姿，喜歡趴

在桌上，或是坐著的時候東倒西歪。我們可以

透過肌能系貼布協助調整肌肉張力、穩定關節

位置，透過不同的貼紮方式達成效果。

肌能系貼布本身具有彈力，貼布的棉質

纖維採用特殊織法，讓貼布貼在皮膚上之後，

可以出現波浪狀紋路，並且在皮膚表面產生

力學效應，這些重要的波浪紋路就是產生效

果的關鍵喔！不同種類的肌能系貼布可以對

人體產生不同「層」度的作用力，也就是貼

布效果是可以往下延伸、傳遞至皮下組織。所

以我們可以用不同的方式將肌能系貼布貼在

孩子身上，除了以貼布本身的張力給予支撐

外，也可以藉由貼布在皮膚提供一個感覺輸

入，而這樣的感覺輸入可以進而「提醒」肌

肉，好像在告訴它，你要記得工作喔！ 

此外，孩子若在接受肌能系貼紮後搭配

物理治療師為孩子設定的運動處方，訓練較

無力的肌肉群或調整不當出力方式，透過定

期訓練可以啟動並建立孩子正確的運動模式，

改善孩子的身體姿勢及運動品質。

臺安醫院兒童發展復健中心結合

肌能系貼紮及一對一的個別運

動指導推出「兒童姿勢調整課

程」，有興趣的家長可以諮詢

小兒復健科醫師。

小兒復健科門診時間

上午：週一

下午：週二、週四
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