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健康大讲堂 /

! ! ! !教育家洛克有句名言：“健康的心理寓于
健全的身体。”随着社会的高速发展，人与人
交往越来越需要加强合作与交流。现代社会
不仅需要一个人有充足的精力，也需要有灵
敏的头脑、拼搏的精神、承受挫折的压力的心
理能力。
但是，陈默老师在新民健康大讲堂上指

出，现在的孩子普遍缺乏运动，这不利于孩
子的心理健康发展。“尤其是男孩子在青春
期期间，参加对抗性体育运动的机会太少，
这很有可能影响到他成年后的男性社会心
理发展，也就是所谓的‘不够有担当’、‘没有
男孩子气概’。”

促进神经的发育
治疗心理不健康有很多方法，体育运动

是其中一种。陈默说，体育运动是一种积极的
主动活动过程，可以有效塑造人的行为方式，
因此也能促进个体的心理健康。“对于未成年
人而言，体育运动是不可或缺的。从婴幼儿时
期，运动就是关乎心理健康的关键。”

陈默说，在整个未成年阶段，运动也可以
分成婴幼儿期、儿童期和青少年期三个阶段
来体现其作用和影响。“在婴幼儿阶段，运动
能促进神经发育，而神经发育完备是健康心
理的最基础的条件。许多早教机构的启蒙活
动，其实就是在各种活动中，来指导婴儿的运
动，刺激他的神经发育。”

而在儿童期，儿童通过参加游戏来运动。
“跑跳动能让孩子在运动中获取心理上面的
愉悦感。通常体质强的孩子，内心的愉悦感也
很高，你觉得经常吃药打针的孩子会开心吗？

长期愁眉苦脸的孩子心理上容易出现状况。”
陈默说，多参加运动，不仅孩子开朗活泼，善
于与人交往，而且也有利于发展高级神经功
能。“这类神经功能发育得好，能让孩子动得
起来，静得下去。其实，现在许多熊孩子的问
题，就和神经发育不健全有一定的关系。”

缓解青春期叛逆
对于青少年而言，体育运动更是不可或

缺的，它能够强健青少年的体格，满足心理的
需求。
“人在青春期的时候，身心都在快速发

展。没有哪一个人生阶段可以超越。这时候，
身心的能量都非常旺盛。”陈默说，人在青春
期的时候，内在会产生攻击的欲望，也就是我
们通常所说的“青春期叛逆”，“这时候，这种
攻击的欲望和青春期的能量需要释放出来，
而运动恰好就能满足心理能量的释放，让身
心达到平衡。”

陈默建议，青春期的整个过程都应该伴
随着运动，尤其是男孩需要多参加一些对抗
性的体育运动，比如，打篮球、踢足球等。“人
在运动的过程中不会封闭内心世界。生活中，
有一定运动量的青少年往往人格健康、社交
活泼、愿意与人相处，而且，人生的态度也会
比较积极。而对抗性的体育运动更有助于帮
助青少年释放青春期的攻击欲望。”

激发团队合作力
人在参加体育运动过程中会浮现出很多

心理独白，比如，坚持到底；虽败犹荣；与人合
作。陈默说，运动能增强青少年的安全感、自
主性、独立性，也能消除紧张，增进同伴间的
合作和形成友谊。“一个心理健康的人，应有
明确的学习和生活目的，并有达到目的的坚
定信念和自觉行为。体育运动一般伴有艰苦、
疲劳、激烈、对抗、竞争等特点，有助于培养人
的勇敢顽强、吃苦耐劳、坚持不懈等。同时，体

育运动过程中，存在着人与人之间、个人与集
体之间、集体与集体之间的相互交往，这就让
参与运动的个体在体育比赛运动中受到相互
的情感影响，这有助于促进良好人际关系的
发展，以及团结协作能力的提升。”

此外，陈默说，体育运动还可以让青少年
对自我有个更充分的认识，比如，竞争的成功
可以提高自信心，可以获得同伴和集体的承
认，认识自己的社会价值，还可以在体育运动
中发现自己的优缺点。

对抗性运动太少
在现在的孩子当中，“阴盛阳衰”的现象

越来越明显，让“男孩崛起”的呼声也越来越
高。陈默说，孩子中的“阴盛阳衰”和运动不足
有很大的关系。“我们的男孩参加的对抗性的
体育运动太少了！”
“现在流行游泳这项运动。游泳固然好，

能够发展孩子的协调能力，但是，对抗性的体
育运动是必不可少的。”陈默说，人是从动物
进化而来的，在动物世界中有一个弱肉强食
的阶段，这是种系发展的必然。“人带有动物
性的一面，比如，世界杯两支队伍在比赛和竞
争，其实就是在释放人的攻击和争夺的原始
本能。”

不少家长们纳闷，为什么现在的男孩缺
乏意志力、自控力？陈默说，这和长期缺乏对
抗性的运动有关系。“让一个男孩和女孩子一
样常年在家做功课、打游戏，怎么可能会有
性别上的差异发展。对抗性很强的体育竞技
类项目除了能够培养意志力，激发生命力，
还能激发雄性的睾丸素，比如，西方的橄榄
球运动。如果长期缺乏这类运动，会让男性
的生理和社会心理都发生退化，缺乏担当，
没有勇敢的意志力。而这一退化，不仅对男
性的种系发展不利，对整个民族的进步也会
带来负面作用。” 本报记者 马丹

对抗性运动让男孩变得更阳刚
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! ! ! !青春痘的形成原因多种多样，每个人的身
体情况也都不一样。许多人认为痘痘到了某个
季节就会发，这完全没有科学根据。也有人声称
痘痘发作跟体内激素有关，这些都不完全正确。
每个人的体质不同，发痘原因各不相同。有些人
是气虚，有些则是血虚，有些是冷痘痘，有些是
热痘痘，有些则是混合型痘痘，每种痘痘的应对
方式不同。找准适合自己的才是关键所在。

现有祛痘的方式有用 1光、冷光、彩光等
各种仪器祛痘的，但有些皮肤不适应的人用
此种方式治疗，反而会让皮肤更加受伤，失去
原有的抵抗力，甚至还会有红血丝，过敏、黑
斑等皮肤问题的出现。而有些人则认为发痘

痘是体内有毒，在没有了解自身情况下，拼命
清火排毒，乱吃药，然而痘痘越发越厉害，内脏
功能也更加失调，雪上加霜。其中不乏有些人
是因忌口忌反，该吃的不吃，不该吃的乱吃，导
致痘痘一直不好。
上世纪九十年代我从医院辞职出国深造，

回国后从事专业祛痘，作为一名祛痘专家，从
良心上来讲把长痘痘的脸作为赚钱的工具是
种耻辱。"!多年来能走到今天，就是在祛痘方
面有独到的技术，认真的工作态度，让很多祛
痘无效的，失去信心的人重拾健康和美丽。
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高级验光员!高级定配员

擅长# 擅长各类小儿屈光
不正及斜弱视矫正，尤其
擅长渐进片，234及角膜
形镜的检查和验配。

柏碧成

主治医师!高级验光技师

擅长#斜弱视诊断与治疗，
角膜塑形镜的验配及
234的验配，双眼视功能
异常的检查诊断与处理。

吴鹏铎

副主任医师

擅长# 对膝关节炎、颈椎
病、肩周炎及各种疑难、复
杂性骨科疾病有着独特的
治疗方法。

吕宏

医学博士后

擅长# 利用微创技术治疗
膝关节半月板损伤、膝关
节屈曲挛缩畸形、颈椎病
等骨科疾病。


