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心灵鼓浪屿

西安中学“九禁止”制度的第二条就是禁
止吸烟。今天和大家说说吸烟的危害，希望同
学们理解学校的规定，认真遵守学校的制度，
已经吸烟的同学坚决戒烟，尚未吸烟的同学远
离香烟。

科学研究证明，10岁以下的儿童对烟普遍
反感，认为吸烟又呛又难闻，11-13岁的儿童，
才逐渐对吸烟产生好奇心，跃跃欲试，15岁以
后则开始把吸烟作为自己长大成人的“标志”，
由此可见，11－15岁是中小学生有可能染上吸
烟嗜好的危险年龄。如果一个人十来岁时就
开始抽烟，那他一般会形成20年的烟瘾。

1990 年世界卫生组织把青少年不要吸烟
做为世界卫生组织发起的第三个世界无烟日
的主题。医学专家的研究报告说，如果不吸烟
者肺癌死亡率定为1%时，15--19岁开始吸烟
者为19.68%，20--24岁为10.08%，25岁以上为
4.08%。说明吸烟开始年龄越早，肺癌发生率与
死亡率越高。若吸烟者从青少年时开始吸烟，
并持续下去，就会有50%的机会死于与烟草相
关的疾病。其中半数将死于中年，损失大约22
年的正常期望寿命。由于长期吸烟，从青少年
开始的任何年龄阶段的吸烟者都比不吸烟者
的死亡率高约3倍。

吸烟对青少年的危害：
1、吸烟对发育成长中的青少年的健康危害

很大，对骨骼发育、神经系统、呼吸系统及生殖
系统均有一定程度的影响。由于青少年时期
各系统和器官的发育尚不完善，功能尚不健
全，抵抗力弱，与成人相比吸烟的危害就更
大。此外，由于青少年呼吸道比成人狭窄，呼
吸道粘膜纤毛发育也不健全，因此吸烟会使呼
吸道受损害并产生炎症，增加呼吸的阻力，使

肺活量下降，影响青少年胸廓的发育，进而影
响其整体的发育。

2、烟草中含有的大量尼古丁对脑神经也有
毒害，它会使学生记忆力减退、精神不振、学习
成绩下降。调查发现，吸烟学生的学习成绩比
不吸烟的学生低。此外，青少年正处在性发育
的关键时期，吸烟使睾丸酮分泌下降 20％－
30％，使精子减少和畸形；使少女初潮期推迟，

经期紊乱。青少年吸烟还会使冠心病、高血压
病和肿瘤的发病年龄提前。有关资料表明，吸
烟年龄越小，对健康的危害越严重，15岁开始
吸烟者要比25岁以后才吸烟者死亡率高55％，
比不吸烟者高1倍多。

3、吸烟损害大脑，使智力受到影响。在烟
草的烟气中，一氧化碳含量很高。一氧化碳吸
入人体后，与血液中的血红蛋白结合成碳氧血
红蛋白，使血红蛋白不能正常地与氧结合成氧

合血红蛋白，因而失去携氧的功能。由于人的
大脑对氧的需要量大，对缺氧十分敏感，因此
吸多了烟就会感到精力不集中，甚至出现头
痛、头昏现象。久之，大脑就要受到损害，使思
维变得迟钝。这样，必然会影响学习和工作，
使学生的学习成绩下降。

4、吸烟导致的青少年弱视称为“烟草中毒
性弱视”。其主要表现一是视力障碍：视物不清，

戴眼镜也难以矫正，随着视力减退逐渐加重，到
一定时期，连视力表上0.1也看不清楚；二是视野
改变：早期视野中间出现一团哑铃形或圆形黑
影，后期视野缩小，视物时四周模糊不清；三是色
觉导常：尤其是辨不清红、绿颜色；四是畏光：在
强光下视物反而不清楚。烟草中毒性弱视病情
发展比较缓慢，很容易被人们忽视。

看了以上资料相信大家能够领会到吸烟的
危害有多大。高中生烟龄并不长，戒烟并不困
难，主要是心理问题。希望有吸烟嗜好的同学
将注意力集中在学习上，集中在健康有益的活
动上，课间和同学们聊聊天转移一下注意力。

同学们，对未成年人来说，吸烟不是你的自
由，是不良嗜好。当你成为西安中学的学生时，
学校和老师就要对你的终身发展负责，我们首
先希望你有一个健康的体魄，希望同学们克己
守纪，让我们健康生活在一个没有烟熏雾绕的美
好环境中。

国有国
法，校有校
规。温馨提
醒大家不要
触碰这个高
压线哦。

心理引言：从事快乐研究的哈佛大学运动心理学
教授鲍瑞尔·巴拉克认为，快乐并不取决于美丽的容
貌、辉煌的事业，而是一种长期的、深层的心理满足
感。遵循一定的规律，养成良好的习惯，人的性格完全
可以改变。

他的研究表示，性格开朗、快乐的人都有这样的共
性：了解自己，做事游刃有余，会生活，有责任心。因
此，他推出的“巴拉克快乐”健心操，就能培养这些性格
特点，并有助于你走向幸福与快乐；进行这一健心操的
培养过程，你需要耐心，循序渐进，切勿骄躁，很快你就
会发现令人惊喜的效果。

第一节 明确目标
热身：巴拉克说：“要想从此快乐起来，必须明确

目标，而且要有决心去实现它” 。比如说当你想要
减肥时，你首先想到健康很重要，这时香气四溢的油
炸鸡块对你来说，不再是美味佳肴，而被想象成阻塞
血管的黄油。要想快乐起来，同样需要这样的态度转
变，明确其重要性，下定决心，努力让自己保持快乐。
一天之初就告诫自己，不管遇到什么事，都要保持心
情愉快。生活中总会有这样那样的不如意，但要看我
们怎样对待。

做法：清早起来，就锁定目标——心情愉快。早起
10分钟，这样时间宽裕，可以在门廊里喝杯咖啡，再随
便走走。顺便暗示自己，快乐比什么都重要。

巩固：每天早上都这样做，养成习惯。
第二节 释放压力

热身：“并不是消极的情绪都会令人忧愁”。巴拉
克认为，“实际上，开朗快乐的人面对真正的不幸时，更
容易宣泄表达出来。但是如果你经常为生活琐事而烦
恼，那可就是跟自己过不去了”。巴拉克指出：当人无
所事事时，脾气最容易变坏，你会很容易又去想那些烦
心的事。巴拉克建议：忙碌起来，分散消极情绪，会减
轻烦恼，若还不行，试试下面的训练。

做法：我以前不明白，那些喜剧演员遇到麻烦事，
怎么还能照样演出呢？原来演员们通常都进行一些专
门的心理训练，比如用这套由纽约演技教练伊丽莎白·
布朗宁创造的训练法来调整心理：

a、把你的烦恼写出来，或者大篇幅地画出来。
b、把这些烦恼装在一个盒子里，扔出窗外，再痛快

地吼上一声，这些烦恼也随之烟消云散。
这个方法听起来有点可笑，但却挺有效的，至少它

能帮你找出烦恼的原因。况且身体和心理也是相互作
用的，做一些体育运动，更能彻底释放压力。

巩固：每周进行一次“情感垃圾大扫除”，清扫掉心
头积压的烦闷。

第三节 珍惜现在
热身：“有时，我们发愁，并不是因为眼前出现了什

么麻烦，而总是为以后的事而忧心忡忡” 。巴拉克
说，“我现在住的公寓卧室向阳，紧靠林荫大道，那可是
我花了两年的时间和1200多美元的中介费才租到的。
能住在这里，是我最大的快乐；可一天房东太太竟告诉
我，她打算用这房子开一家旅店。我当时听了，觉得天
简直要塌下来了，到哪找这么满意的房子？”问题来得
有点突然，可毕竟没有事到临头，此时此刻，我不正悠
闲地坐在桌旁，品着茶，享受着窗外透进来的缕缕阳光
吗？当然若是碰上像车祸那样的事，就很难做到这么
平静，但毕竟真正的紧急情况还是少数，也就不必杞人
忧天。

做法：出去散散步，看看过往行人，沐浴温暖的阳
光，呼吸青草的芬芳，聆听孩子们爽朗的笑声，别去想

晚饭该吃什么，只管
眼前，享受现在的分
分秒秒。

巩固：每天留
15 分钟，就关注这
一刻，享受这一刻。
这个训练在洗碗时
或是上班的路上都
能进行。
第四节 兴趣至上

热身：巴拉克
指出：“人们沉迷于
自己感兴趣的事，
物我两忘时，是最快乐的时刻”。你着迷的事或许是
画画或是跳舞，登山。只要是你感兴趣的事，全身心
投入，就会感到无比的快乐。

做法：今晚，放下平日的消遣，写出你早就想做的
事。对于有准备才能做的事，就要订好时间，做好详细
安排；对于马上就能进行的活动，那就事不宜迟，把整
个晚上都用在上面吧！

巩固：每晚花上一个小时或每周一个晚上或半个
休息日，做自己最喜欢的事。

第五节 关爱他人
热身：“我们寻找快乐，总是寄希望于别人。其实当

我们关爱他人、给予别人快乐时，快乐也就在我们手中
了”。巴拉克说，“我刚搬进哈佛大学城时，工作单调，周
末也极无聊，一个朋友也没有，孤独极了，我渴望友谊，渴
望朋友的关心与安慰；可却从没想到过要给予别人什
么？其实拥有快乐的人最懂得，在别人最需要帮助的时
候，给予关心、同情和鼓励，自己也就得到了快乐”。

做法：今天就为别人做20件好事，事情可大可小，
对汽车司机道声谢或是陪同学逛逛街都算。在学习工
作中学会为别人着想，自己也会获益。

巩固：每天找出关爱他人的5种方式。每个月花一
天时间专为别人做些事。

第六节 停止抱怨
热身：快乐的人做事常留有余地，遇到麻烦，勇于

承担责任，从不怨天尤人。巴拉克指出，埋怨指责或许
会痛快上10秒钟，但是因为你也身处其中，埋怨反而把
事情弄得无法收拾。

做法：今天就停止抱怨吧，别跟同事喋喋不休发牢
骚，也别为室友不搞卫生耿耿于怀，而应该想想如何去
解决它。

巩固：向自己挑战，一星期一天，一句抱怨的话也
不说。

第七节 知足常乐
热身：“我们来做一个试验” ，巴拉克说，“先环视

一下周围蓝色的物体，像书，花瓶之类的东西，记住它
们的位置。然后闭上眼睛，说出周围红色物体的位
置。恐怕你一个也说不出来。这说明我们生活当中有
很多这样的“盲点”，对事物只看到不足之处，却忽略了
其美好的一面” 。

做法：转变观念，知足常乐。每天晚饭前，多想一
些应该知足庆幸的事，无论事情大小。多这样训练，心
中常存感激，你就会凡事多往好的方面想。

巩固：每天晚饭吃饭前，数出5件感激上苍的事。
“这些训练好像有点繁琐，我有时也会坚持不下

去”。巴拉克说，“但烦躁过后，冷静下来，仍会继续进
行这套“快乐”健心操。我觉得我一天天地变得快乐起
来，这也正是值得发扬的事。”

心理导读：每个人的手表都走得一样快，但每个人
的生命却不是。善于利用思维时间的人，可以无形中
比别人多出很多时间，从而实际意义上能比别人多活
很多年。

如果你有一台计算机，你装了一个系统之后就整
天把它搁置在那里，你觉得这台计算机被实际使用了
吗？没有。因为CPU整天运行的就是空闲进程。运
行空闲进程也是一天，运行大数据量计算的程序也是
一天，对于CPU来说同样的一天，价值却是完全不一
样的。

我们经常听说“心理年龄”这个词，思考得多
的人，往往心理年龄更大。有人用 10 年才能领
悟一个道理，因为他们是被动领悟——只有在现
实 撞 到 他 脸 上 的 时 候 才 感 到 疼 ，疼 完 了 之 后 还
是 不 记 得 时 时 提 醒 自 己 ，结 果 很 快 时 过 境 迁 抛
之 脑 后 ，等 到 第 二 次 遇 到 同 一 个 坑 的 时 候 早 忘
了曾经跌过跟头了，像这样的效率，除非天天摔
坑 里 ，否 则 遗 忘 的 效 率 总 是 大 过 吃 亏 长 的 记
性。善于利用思维时间的人则能够在重要的事
情 上 时 时 主 动 提 醒 自 己 ，将 临 时 的 记 忆 变 成 硬
编码的行为习惯。

每个人的手表都走得一样快，但每个人的生命却
不是。衡量一个人生活了多少年，应该用思维时间来
计算。举一个极端的例子，如果一个人从生下来开始
就呆在一个为他特殊建造的无菌保护室里，没有社会
交往，没有知识获取，度过了18年，你会不会认为他成
年了？

认为时间对每个人是均等的是一个错觉，认为别
人有一天，我也有一天，其实根本不是这样。如果你正
在学习一门专业，你使用自己所投入的天数来衡量，很
容易会产生一种错觉，认为投入了不少时间，然而其
实，“投入时间”这个说法本身就是荒唐的，实际投入的
是时间和效率的乘积。你可以“投入”很多时间在一件
事情上面，却发现毫无进展，因为你没有整天把你要做
的事情，要学习的东西常驻在你的大脑中，时刻给予它
最高的优先级。你走路的时候吃饭的时候，做梦的时
候心心念念想的就是这件事情，你的CPU总是分配给
它，这个时候你的思维时间就被利用到了极致，你投入
的时间就真正等于了实际流逝的时间，因为你的CPU
是满载的。

如果你有做总结的习惯，你在度过一段时间之后
总结自己在某某领域投入了多少时间，建议千万不要
粗略地去计算有多少天放学后拿起书来翻看过，因为
这样你也许会发现书倒是常翻，但领悟却不见得多深，

表面上花的时间不少，收益却不见得那么大。因为看书并记住书中的东西只
是记忆，并没有涉及推理，只有靠推理才能深入理解一个事物，看到别人看不
到的地方，这部分推理的过程就是你的思维时间，也是人一生中占据一个显著
比例的“暗时间”，你走路、洗脸洗手、坐公车、逛街、出游、吃饭、睡觉，所有这些
时间都可以成为“暗时间”，你可以充分利用这些时间进行思考，反刍和消化平
时看和读的东西，让你的认识能够脱离照本宣科的层面。这段时间看起来微
不足道，但日积月累将会产生庞大的效应。

要充分利用暗时间，不仅要能够迅速进入状态，另一个很重要的习惯就是
能够保持状态多久（思维体力）。《The Psychology of Invention in the
Mathematical Field》上有一段关于庞加莱的思考习惯的介绍，很有代表性。
庞加莱经常在去海边休假或者在路上走的时候在脑海中思索数学问题，很多
时候解答就在这些时候忽然闪现。能够迅速进入专注状态，以及能够长期保
持专注状态，是高效学习的两个最重要习惯。

因此这里就涉及到最后一个
高效的习惯：抗干扰。只有具备超
强的抗干扰能力，才能有效地利用
起前面提到的种种暗时间。抗干
扰能力也是可以练习出来的，事实
证明在有干扰的环境中看书是非
常锻炼专注能力的一个办法；另
外，经常利用各种碎片时间阅读和
思考，对迅速集中注意力和保持注
意力都非常有帮助。

【青春加油站】

和同学们说说吸烟的危害
学生处副主任 丁丽萍
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【解读心理】

“““巴拉克快乐巴拉克快乐巴拉克快乐”””健心操健心操健心操


