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    几年前播放的一部美国电视系列片 《成长的烦恼》，

讲述了里杰生一家三个孩子成长的故事。调皮而爱耍小聪

明的麦克，好学而有些书呆气的凯洛尔，以及稚嫩淘气的

本，他们多姿多彩、又总会出些乱子的成长岁月，既令人

忍俊不禁，又促人思考。

    一个人从天真烂漫、只知道饿了吃困了睡的无知状

态，变得有头脑、有知识、能做事、能承担应尽的责任，

这个过程便是成长。成长是快乐的:孩提时，我们总是盼

望长大，想象着长大了我们就能像父母一样有学问、有本

事，能够自己处理自己的事情，甚至想到有一天也能独自

出门远行，去和丰富多彩的世界打交道，都会让我们激动

不已。成长又是充满烦恼的:功课不好，对学习提不起兴
趣让人烦恼;身材矮小或长得不漂亮让人烦恼;因为内

向、不合群，交不到好朋友让人烦恼;明明喜欢上了一个

女孩 (男孩)，却因为害怕担上 “早恋”的 “罪名”而不

敢和她 (他)接触，让人烦恼;甚至烦恼也会因功课好、
长得漂亮而生，比如功课好可能引发别人的嫉妒，漂亮却

招来无端的麻烦⋯⋯成长的烦恼真是三天三夜也说不完。

    成长的烦恼来了，你想躲也躲不开，它不像一件衣

服，可以让你随穿随脱，而是与成长共生，宛如水与油一

般不可分。成长中的烦恼不是可以等闲视之的小事，也切

1.
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莫以为它会自生自灭。当你正视它，对症下药地去解决

它，它便会消失在萌芽状态，会转变成生活中的快乐，甚

至是生命中的财富。如果你不把它当回事，或解决不好，
它便在成长的岁月里潜滋暗长，甚至酿成祸害终生的灾

难。

    正是在这个意义上，我们欣喜地看到这本 《孩子成长

的七个重大问题》的出版。它的读者对象是中小学生，涵

盖了同学们在成长过程中所遭遇的健身、学习、做人、做

事、生活、交往、心理健康等七个大方面、数十个 “小”

问题— 这个 “小”只是篇幅上短小、精悍，而绝非内容
上可有可无— 从而构成一本相当完整的 “成长手册”。

同学们在生活、学习、为人处世上遇到的问题 (或者说烦

恼)，多半可以从书中找到。书中一个个生动有趣又大有
启迪的故李，对问题深入浅出的分析，以及既有针对性又

有实践性的解决问题的方法，一定会让同学们获得消除烦
恼的诀窍、解决问题的方法，从而使你多了一个不会说话

却又循循善诱的老师。

    事实上，两位作者正是多年从事中小学教育的经验丰
富的老师。他们把自己在青少年教育工作中遇到的问题加

以归纳、总结，同时又吸收了大量教育学、心理学，乃至

人文科学方面的知识，编著出这本青少年的 “成长手册”，
堪称他们教育工作的延伸与升华，相信一定会得到同学们

的喜爱。

    其实，成长的烦恼不仅是作为成长者的孩子们会有，
在孩子的背后— 他们的家长也不可避免会因孩子的烦恼

而烦恼。因此，理解孩子的烦恼，懂得如何帮助孩子解决

烦恼，也便成为为人父母者天经地义的职责。也因此，笔

者以为这本书既是写给孩子读的，也是写给孩子背后的家
长读的。
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一 健康是成长的田光雨龙，
巴理汽吧竺巴 识 甲咒乏

，.热爱运动  享受运动

    .生命在于运动

    当你看到电视转播的体育比赛，运动健儿那矫健的身

姿、流畅的动作给人们带来力与美的享受;当你路过学校

的运动场，看到学生们正在进行体育活动，活泼的身影、

欢快的笑声洋溢着美好与希望;当你在马路上看到一个身

着运动装，浑身散发活力的青年向你大步走来，长期的锻

炼塑造出他健美的身材，这一切，恐怕都会让你油然想起

法国思想家伏尔泰的名言: “生命在于运动。”

    生命在于运动。运动能使老人益寿延年;能让中年人

强身健体，摆脱繁重的工作、家务后的疲惫;运动同样也

让青少年受益无穷。

    青少年时期是一生中生长发育最旺盛的时期，这一阶

段注意科学地锻炼身体，不仅对于当时的体质增强有重要

赘、
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作用，而且对一生的健康水平也影响深远。

    青少年的骨骼肌肉处在迅速生长阶段，科学的体育锻

炼，能加速血液循环，增加对骨骼的血液供应，使孩子的

骨骼获得更多养料，促使骨骼长得更长和坚固。

    人的心脏的生长发育有两个高峰:从出生至5岁是心脏生

长发育的第一个高峰;青春发育期是心脏生长发育的第二个

高峰。在这两个高峰阶段，心脏生长发育特别快，如果注意

科学地锻炼身体，成年后心脏功能将会达到一个较高的水平。

    从小锻炼，还对人的消化吸收和呼吸功能有良好影响，

能促进对食物营养的消化吸收，为生长发育旺盛的身体提

供足够的原料;呼吸功能的增强使身体吸氧能力改善，让

新陈代谢得到更多氧气，使生长发育达到更高水平。

    生命在于运动，但并不是每个孩子、每位家长都能清

醒地认识到运动的好处与必要性。2002年，国家教育部发

表了一份我国学生体质健康监测的报告，报告指出:我国

学生的身高、体重、胸围等形态发育指标均呈现持续增长

趋势，学生营养状况和健康状况继续得到改善，但学生的

体质健康状况也存在一些不容忽视的问题，在速度、耐

力、爆发力、柔韧性，以及肺活量等体能素质方面的指标

在持续下降，肥胖学生明显增加，近视率居高不下，农村

学生保健水平仍然较低，急需采取切实有效的措施，促进

青少年健康成长。

    专家认为，导致学生体能素质下降、肥胖比例增加的

主要原因是体育锻炼不足，近视率居高不下的主要原因是

学生课业负担过重，近距离用眼时间过长，长时间玩游

戏、上网、看电视也是重要诱因。
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    学生体能素质下降，主要原因是运动不足。学生正

于成长发育期，爱玩爱运动是他们的天性。可是，面对

学与考试的压力，面对家长望子成龙的期待，学生从小

没时间享受运动的乐趣。尤其是

城市的学生，他们居住于高楼大

厦，远离游戏场地;他们上学放学

乘车，闲置了造物主赋予的双足;

他们能看到高楼汽车，却很少见日

落日出。于是，“小近视”日渐增

多， “小胖墩”比比皆是。

…我们的口号:‘.享受运动!”

    几乎人人都能认识到体育运动对健康的莫大好处，可

是为什么仍有许多青少年不能把观念化为行动，宁愿多睡

会儿懒觉，多看会儿电视，甚至多做几道数学题，也不愿

每天抽出一定时间去从事身体锻炼呢?

    我们说，这是因为他们对运动的理解和感受发生了偏

差，他们没有感受到生活对运动的需求，没有体验到运动

的乐趣，而仅是把运动作为强身健体的手段。对他们来

说，体育运动是一项任务、一种负担，需要强迫自己去

做，甚至是在父母、老师的管教下去做。

而我们的口号是: “快乐运动，享受运动!”

许多同学都看过美国电影 《阿甘正传》。主人公阿甘

kl})
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有一个爱好，就是长跑。长跑成为他生活中一项不可或缺

的内容，他甚至不去想为什么要跑，而是感到每天不跑

步，就觉得缺了什么。于是，他长年累月地跑，在公路上

跑，在大地原野上跑，他在跑步中体验到生命的力量，他

用跑步与自我、与时代、与世界对话。他从跑步中享受到

乐趣，还带动了大批的美国人追随着他跑。

    每年寒暑假或每个周末，广东省江门市都会有各种各

样的体育运动培训班，包括足球、篮球、乒乓球、游泳、

柔道等。据市体校有关负责人介绍，该

校去年举办了3期游泳培训班，学习总

人数超过了400人。最小的学员还在上

幼儿园，最大的也不过还上初中。强身

健体自然是学生们参加训练班的目的，

而丰富业余生活，让自己在集体中充分

享受运动的快乐，使得他们热情高涨，

风雨无阻地前去参加活动。
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    江门一中一位高三学生说 : “运动是一件很快乐的

事。虽然高中的学习生活很忙，但俗话说 ‘磨刀不误砍柴

工’。我并不觉得运动会浪费时间，相反，运动让我快乐，

也让我精神抖擞地投人紧张的复习。”他参加了网球训练

班，学会了打网球。另一位高三学生也认为运动可以提高

她的学习效率。在繁忙的学习之余，通过体育运动不但可

以增强体制还可以放松身心，为学习提供身体保障。

    热爱运动，享受运动，是让你在运动中体验运动的魅

力，获得快乐。

    清晨，当你迎着第一缕阳光奔跑在马路上，你呼吸着

拿良灌
渝
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清新的空气，耳旁伴着婉转的鸟鸣，目睹城市从静谧走向

繁忙。于是，生命的活力、生活的美好会让你以一种积极

向上的心态投人一天的学习。

    球场上，你与伙伴们奔跑、跳跃、扣球、拦网，你们

紧张无比、全神贯注地进行比赛，分享每一次得分的兴奋，

探讨每一次失误的原因。这时候，一种集体的荣誉感，一种

拼搏的劲头充盈身心，什么优愁、烦恼、矛盾、不快⋯⋯

全都丢到爪哇国去了。

    假期里，你和几个志同道合的朋友结伴去登山，怀着

喜悦、新奇的心情行进在蜿蜒小道、鸟语花香中，大自然

的美景让你流连忘返。而当你登上数千米的巅峰，面对重

峦叠嶂、苍茫大地时;或当你采集到一种珍稀化石、观察

到一只罕见蝴蝶时，那一刻你将与同伴一起分享着人生的

快乐与感动。

    青少年朋友们，热爱运动、投身运动吧!因为运动蕴

含着力量，运动中有人生的最大欢乐。

2.做一个健美的人

低双没有 内在的璐 ，任何 外耽 的璐都 砚不完备 的 。

                                                    — 润盯器

    .健美的内汤

    爱美是人的天性。别的不说，走在大街上，看到一位

面目妓好、体态健美的女孩，人们忍不住会多瞧上两眼。

但对于什么是身体的美，不同国家、民族，不同时代却有

弃7:
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