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内容概要

我们一起健康成长：社会是一幅斑驳陆离的图画，人生是一条蜿蜒扭动的曲线。
如何适应社会，在复杂的成长环境里生存、发展，让生命既充满阳光和雨露，也承受义务和责任，是
每一个未成年人必须面对的课题。
《青少年健康成长读本》愿陪同青少年朋友快乐成长，打造成功的健康人生、理想的阳光人生⋯⋯    
知识是智慧和能力的基础。
知识能够守护生命，是保护自己的盔甲。
在危险来临的时候，你成功地织就保护自己的盔甲了吗？
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作者简介

郑洪利，教授，青岛职业技术学院教育学院院长．山东省大学生心理健康教育专业委员会副主任委员
，青岛市心理学会秘书长，国家首j比注册心理督导师。
师从于国际著名的心理辅导与治疗专家——香港中文大学林孟平教授，长期从事心理辅导和治疗的实
践、研究和教学工作。
著有《学校
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章节摘录

第一章 自我保护，需要有意识青少年正处于一个特殊的成长时期，阅历相对简单，社会经验不够丰富
，辨别是非的能力较弱，比较容易受到社会不良行为、自然灾害以及意外事故的伤害。
中国疾控中心最新公布的一项调查结果显示：我国每年有超过20万的儿童因意外伤害而死亡，即每三
个死亡儿童中就有一个是意外伤害所导致。
而中小学生每年约有1.6万非正常死亡，也就是说中小学生因意外伤害平均每天有40多人，差不多是一
个班的学生在“消失”。
而这些意外伤害，本来是可以避免的。
很多对我们青少年可造成伤害的事件，如果我们能多一分警惕，多一分自我保护意识，还是可以避免
的。
有关人士指出，现在青少年生活常识贫乏，对法律知识了解的也太少，考虑问题太天真，缺乏自我保
护意识，这是导致被伤害的直接原因。
保护青少年健康的成长应包括两个方面的内容：一方面是对于青少年合法权益的关心和维护；另一个
很重要的内容就是教育青少年学会必要的生活常识和技能，提高自护能力。
然而，家庭和社会对青少年自我保护意识的重视和培养仍然不尽人意。
而我们在谈青少年保护时，仍然偏重于家庭保护、学校保护和社会保护，忽视了对青少年的自我保护
意识和能力的培养。
提高青少年自我保护意识，增强青少年自我保护能力，已迫在眉睫。
提高青少年自我保护能力的一个首要前提是培养青少年的自我保护意识。
因为有意识才会有行动，很多悲剧的产生，不是孩子缺少相应的能力，而是缺少相应的意识。
这里有一个真实的故事：16岁的雨是湖北某职业学校的寄宿生。
2005年5月6日到5月15日这10天，是雨一生都难以忘记的日子。
那天本是个很平常的周末，放学后，附近的同学都回家了，雨的家虽然也离校不远，但是父母为了供
她上学常年在外打工，家只是间空房子，所以那天她无处可去，照例在学校附近的网吧和网友聊天消
磨时间。
然后，她在QQ上碰到了赵。
赵是雨前些天在溜冰场认识的，比雨大几岁。
事后回想，雨已经记不清两人聊了些什么，只记得蛮开心的，所以当赵建议雨出来玩时，雨欣然同意
，随即和女友静一起和赵见了面。
雨觉得都是年轻人，聊得又挺投机的，也正好解了自己的寂寞，便没有更多地考虑深夜与一些几乎是
素不相识的男子同处可能给自己带来的伤害。
此后赵要她俩连夜陪着去十几里外的舞阳坝拿几件衣服，等到目的地后又说要去附近的县城，第二天
又要带她们坐车去张家界玩。
其问雨虽然有些不开心，但也只是觉得赵太自作主张没征求自己的意见，而从未怀疑过赵一伙的真正
目的。
以至于在好不容易向他们借到手机时，她只是打了个电话给同学，假称自己坐错了火车，要求帮忙向
老师请假。
随后，当雨、静天真地坐上火车期待着回家的时候，车却开往了石家庄。
5月9日，在雨她们再次要求回家时，那伙人终于露出了真面目，他们根本就是拐骗少女准备强迫她们
卖淫赚钱来供自己享乐的一伙恶棍！
这对两个小姑娘无疑是晴天霹雳！
这时的雨反而冷静下来。
5月10日她和静趁无人看管之机从旅店二楼跳下，但没跑出百米就被发现，抓回去一顿暴打。
5月14日雨被辗转带到了苏州，趁恶棍们在房间打牌之机，她悄悄向旅店服务员求救。
庆幸的是雨这次成功了，警察闻讯赶到，赵被当场抓获。
雨的噩梦终于结束了。
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可这黑暗的10天给雨带来的心理、生理上的伤痛又需要多久才能消除呢？
能给青少年带来伤害的，远不止前面例子中涉及到的，还包括食物中毒、交通事故、火灾、溺水、自
杀、毒品、体育运动损伤等很多种。
可以说，危险常常就在我们身边，需要我们青少年朋友时刻警惕。
多一分防范意识，多一分自我保护意识，我们就会多一分安全，多一分幸福。
第二章 自我保护，需要有技巧生活中的自我保护技巧杉杉是一个初中的小女孩，平时性格很像男生，
同学都说她像“超女”李宇春。
她也总是以此为傲，爱帮助别人，爱打抱不平，别人不敢做的事她也敢去尝试。
暑假里的一天，爸爸妈妈都去上班了，让杉杉一个人人留在家里。
她写完了作业，打开电视、把电视里所有的台都搜了一遍，没有好看的。
拿起来《米老鼠》杂志，看了两眼，也觉得没有兴趣。
好无聊，还是到阳台上做做运动吧，爸爸说写完作业要休息眼睛，往远处看看吧。
杉杉一走向阳台，就看到了邻居张阿姨家阳台上那盆夜来香。
天太热了，夜来香所有的叶子都可怜地耷拉着脑袋。
杉杉突然想起张阿姨出差了，出差前把家里的花托付给爸爸妈妈照顾。
爸爸妈妈一定是因为太忙忘了。
这怎么办呢？
我要帮爸爸妈妈照顾它们！
杉杉的这个念头一下子冒了出来。
可是，怎么才能给花浇上水呢？
杉杉观察了一下地形，发现自己家和张阿姨家n9HH台靠近墙壁一侧有一段细细的檐，她没想多久，
就决定：爬过去。
要知道，杉杉家住三楼啊！
当杉杉浇完水准备返回的时候，一不留神，脚一下子踩空了，竟然从阳台上掉了下来，摔在一楼住户
家的厨房屋顶上。
听到屋顶有响声，邻居们出来查看，看到趴在屋顶大哭的杉杉，急忙通知她的父母。
随后，在家人的帮助下，受伤的杉杉被送到医院接受治疗。
杉杉的父母十分后悔，没有嘱咐杉杉千万不能攀爬阳台。
当你独自在家的时候，爸爸妈妈会格外担心你的安全问题，那我们需要注意些什么呢？
独自外出时怎么办聪聪今年14岁，在姥姥家所在的城市上学。
2005年暑假，因为爸爸妈妈没空来接他，他要独自坐火车回自己家。
当聪聪在途中倒车买车票时，不知不觉中，竟被两个专门从事拐骗未成年人到砖厂做苦力的人盯上了
。
这两名衣冠楚楚的人，在给聪聪递过一瓶冰镇饮料后，声称能帮他在这里的高级饭店找到工作，并许
诺住好的、吃好的，每月还给工资500元。
聪聪原本就有暑假打工赚钱的打算，就在聪聪犹豫不决之际，两个人连拉带推、连哄带骗，将他强行
弄到一辆面包车上，很快离开了火车站。
然而，面包车并未开进任何高级饭店，而是经过长途颠簸，将聪聪带到了安徽省的一个小村庄。
聪聪被送到村砖厂干起了苦力。
干了两个月后，聪聪分文未得，并且砖厂老板采取了严密的监控手段，不许聪聪和家人联系，不许离
开砖厂半步。
由于聪聪暑假出门时未带衣服，砖厂老板又不给工钱，他白天只能穿着单薄的衣服，夜里实在冻得受
不住了，就对别的工人喊叔喊伯地说些好话，钻进他人的被窝中暖和一下。
聪聪的悲惨遭遇引起了当地一位好心人的注意。
他悄悄地问清了聪聪的基本情况和家人的联系方法，背着砖厂老板，通知了聪聪的家人。
终于，在五个月后，聪聪被解救了出来，但他已经被折磨得只剩下皮包骨头了。
有很多坏人就盯准独自外出的少年，因此在你不得不一个人外出的时候，要千万学会保护自己。
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有人拉拢你吸毒怎么办有一个中学生结识了几个和他年龄相仿的不上学的社会青年。
他把他们称为“哥们儿”。
这些哥们儿对他都很好，有好吃的叫上他，有人欺负他时帮他撑腰。
有一天，一个哥们儿塞给他一包东西，告诉他：“这是人间最好的玩意儿，能让人飘飘欲仙，你一定
要试试，我好不容易弄来的，专门留给你。
”岂知这个哥们儿递给他的是毒品！
这个中学生对这些东西并没有什么认识，更不懂得危害，只是懵懵懂懂地知道那不是有益的东西。
但由于不好驳哥们儿的面子，加上自己的确也很好奇就开始尝试。
尝试过一次就有第二次，就这样，他成了海洛因的俘虏，逐渐地染上了毒瘾。
当他想回头时，已经太晚了，吸毒的一些症状开始表现出来：心慌、气躁、生物钟颠倒、失眠、浑身
难受、坐立不安，有两天弄不到海洛因他就无所适从。
于是每天一睁开眼睛，第一个想到的就是到哪里去弄钱，到哪里去弄海洛因。
由于身体机能受到损害，一个多月下来，他迅速消瘦，精神萎靡不振。
父母知道后把他关在家里，用铁链把他的一只手锁了起来，想不让他再接触毒品从而达到使他戒毒的
目的。
在没有毒品可吸的情况下，他痛苦万分，以至于用旁边的刀砍断了被锁着的那只手，然后跳楼自杀。
毒品是指鸦片、海洛因、吗啡、大麻、可卡因等能够使人上瘾的麻醉药品和精神药品。
目前，毒品已经有200多种。
这些毒品被吸食或注射到人体后，影响中枢神经系统功能、心脏功能、血液循环及呼吸系统功能，还
会影响生殖能力。
在毒瘾发作时，轻者头晕、耳鸣、呕吐、涕泪交流、两便失禁，重者往往丧失人性，丧失理智。
严重者中毒身死或自杀而死。
长期吸毒者极易感染各种疾病，他们往往面色蜡黄、身体消瘦、嘴唇焦黑、神色漠然，严重的则丧失
劳动能力，以致日渐衰竭而死亡。
想一想，一般人的寿命在70多岁，而海洛因依赖者的平均寿命却仅在30岁左右！
吸毒者一般在长期吸毒后8至12年死亡，平均死亡率是正常人的15倍！
吸毒者不仅不能成为有用之才，很多还会沦落为害群之马。
由于吸毒者对毒品的强烈依赖性、成瘾性，毒品所带来的危害，决不只是伤害身体危及生命，它还会
导致堕落，诱发各种犯罪。
因为毒品十分昂贵，一旦开始吸毒就等于是掉进了一个要用钱来填的无底洞。
一般人都承受不了这样的负担，而吸毒者犯毒瘾的时候，什么人性、道德都被扔到了脑后，为了凑够
吸一次毒品的钱什么事都能做出来。
说毒品是严重损伤人体、毁灭生命的“白色恶魔”一点也不过分。
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编辑推荐

《身披黄金甲》：青少年健康成长读本。
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