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生活，一副年轻的

样子！追逐浪漫，忽地

就成了日常的主旋律。

婚姻登记处、鲜花店、

还有喜宴现场，奔驰的

花车，“520”,“1314”，

芬芳的鲜花伴随幸福、

温馨，爱意在音像里放

大，在画报上刻板，在

快递里接力，在平台上

传播，“我爱你，一生一

世”！似乎谁都有了表

达的冲动，谁都有了获

得承诺，分享宣言的乐

趣！除了婚姻纪念日，

生日，还有母亲节，网

络情人节，等等，等等，

我们赋予日子无限遐

想和寓意。五月，玫瑰

浓情绽放，生活如此幸

福！

日子，一副年轻的

样子！登一回 QQ 吧，发

一个微信吧，发一次微

博吧！除了靓女帅哥，

还有刚刚踏入自媒体

的叔叔婶婶，爷爷奶

奶，全都抛开生计奔波

的辛劳，让拇指动起来，动起来，点击、刷屏、

更新……在这里，谁都可以变得年轻，瞧瞧，

键盘下、屏幕上记录的都是日子里甜美瞬间

哦。秀一下恩爱，分享一下吃的穿的用的，吐

槽一下时讯，点赞一下朋友圈，还有干脆聊话

题的，或潜水，或抛砖，还有那些偷着乐的，再

或者忙于翻转原创段子、经典语句的，低头中

变得忙碌而又快活起来。全民刷网时代，表情

丰富多彩，日子如此绚烂。

时节，一副年轻的样子！初夏时光，像个

大大咧咧的毛头小伙，一到眼前，满满的都是

一派生机勃勃的张力！退却了繁花，青翠格绿

的油菜籽荚日趋饱满；麦苗跳跃着，拔节拔

节，一路欢歌，穗儿一日日换了颜色；洁白的

杨花轻舞飘扬，飞来遁去，好逍遥自在的姿

态；水杉大道早已披上了浓荫，骄阳在树缝里

袒露了年轻的羞涩，各色车辆动力十足，疾驰

而过；蜻蜓，蝴蝶，还有燕子、喜鹊，它们在花

树中，在乡野里，在城镇的楼宇间，飞来飞去，

像个忙碌的摄影师，用年轻人使不完的劲，永

不疲倦地记录下身边每一处细小的变化。应

记得：花开花落，时节如此美妙。

岁月，一副年轻的样子！让轻松的心态抚

平皮肤上的皱纹，让快乐扼杀时光流逝带来

的衰老，让温馨浪漫荡涤生活中的悲伤、失

意、痛苦，让飞扬的梦想犹如孩子无穷无尽的

渴望孜孜生长，让平和在岁月的长河里获得

美好、希望、欢欣、勇气、力量，青葱岁月，你我

永远年轻！入夜，朗月高悬，蛙鸣虫啁，岁月如

此静美。

年轻，洇在生活，潜在日子，藏在季节，动

在岁月。它绝不是人生旅程的一段短暂时光，

它是青春心灵的一种常态，一股永不熄灭蓬

勃的朝气，更是人生春色深处的一缕和煦东

风。

年轻的样子，真好！

年

轻

的

样

子

□

顾
仁
洋

今天又一批年轻人走上高考考场，结束了高强度的备

考冲刺和紧张的考场搏杀，请注意，“考后综合征”正在前

方等待着挑战你。

也许你还沉浸在高考的回忆中，为粗心大意、复习不

到位而懊悔、伤心，甚至食无味、寝不安。也许你旗开得胜，

心情激荡，正在尽情享受没有考试的日子，敞开肚子吃，熬

通宵补“娱乐”课。也许你还不适应没有复习和做卷子的生

活，感觉每天空虚无聊。其实，这些都可能是“考试综合征”

的迹象。

专家指出，考后一周到放榜后一周是“考后综合征”最

容易爆发的时段，考生要特别注意饮食、睡眠、心理问题，

以往届师哥师姐为前车之鉴，别被“考后综合征”击倒。

前车之鉴 五类心境最常见

备试期间考生处于高压状态，心情紧张，生活作息、饮

食各方面都是围绕考试安排的。从考试到放榜，压力急剧

变化，考生难以调适，就会出现问题。

每场考试总是有人欢喜有人忧。

第一类最常见的是自责、沮丧，发挥欠佳的学生不断

懊悔“为何考场上犯傻／没有想起来”“为何考前没有复习

到”。严重者沉浸在自责沮丧的情绪中不能自拔，情绪烦

躁、抑郁，食欲差，睡眠质量差，甚至把自己关在房间内，不

愿见家人和亲戚朋友，不和同学聊 QQ，也不接听电话。

第二类是亢奋。发挥较好或者考前心情过于压抑的考

生，考后处于放松的状态，急于摆脱考前的“悲惨记忆”，给

自己“找乐子”。有人每天早出晚归，忙于跟同学聚餐，唱

K，通宵泡吧、上网、打游戏，往往造成作息紊乱，出现失眠。

第三类是空虚迷茫。每年都有一些考生在考后第二天

一早，依然坐到书桌前做模拟卷。备考期间生活规律，节奏

紧张，奋斗的目标很明确。考后松弛下来，生活节奏变慢，

一些同学可能因失去了奋斗目标而不知所措，感觉做什么

都“无聊、没劲”。

第四类是焦虑。多出现在放榜前，这种情况多见于有

完美主义倾向的优等生，他们常担忧没考好，或者没有被

理想的高校录取，表现为睡眠质量较差。

第五类是绝望，有可能出现极端行为，伤害自己。

向前看别回头，人生不因一场考试而终结

对于因发挥不好而痛苦郁闷的孩子，有些家长会劝

说：“没关系，不要在乎成绩。”其实，道理虽然没错，但冰冻

三尺，非一日之寒，孩子的性格、应对问题的方式，一句话

并不能打消考生对未来的忧虑，改变对自身长期以来的期

许。

要允许考生“体验痛苦”

家长、社会要允许考生“体验痛苦”，考后几天应让其

充分释放心理压力，哭也好，笑也好，都比憋在心里好。家

长应鼓励孩子表达自己的真实感情，妥善解决情绪反应，

避免问题持续发酵，对估分、填报志愿造成不利影响。

家长要告诉孩子，人生不会因一场考试而终结，需要

注意的是，跟孩子谈心时莫纠缠于考试细节问题，而可以

多问问孩子现在想做什么。如果孩子只是想独自静处，可

以跟其约定一个“闭关反思”的期限，到时间就要出来见

人，在此期间，家长要用心观察考生的表现。

如果亲人长辈的话效果不佳，不妨请来与考生关系好

的朋友和老师。有些考生忌讳见发挥好的同学，怕触景伤

情，那么不妨请信任的师哥师姐、表哥表姐来现身说法。

及时树立新目标，可放松莫放纵

对于亢奋型考生，要明白“放松不是放纵”。假期作息

紊乱，会造成睡眠节律紊乱，甚至影响到大学入学后的作

息习惯。

对于空虚型、焦虑型考生，最好的心理调适办法是

树立新目标，让自己忙起来，动起来，将注意力从考试结

果上转移开。此外，高考后的假期不是人生“放大假”，而

只是高中到大学之间的一个非常“过渡期”。考生应尽快

从考试的非常规状态回归健康生活的正常状态，为大学

做好准备。

专家建议，随心所欲地睡懒觉、发发呆不要超过一星

期，接下来应有序休整。最好的选择莫过于和同学们一起

毕业旅行，但应在家长的协助下规划旅游线路，确保安全，

且次数以一两次为宜。如果不愿外出旅游，可以进行积极

的室外运动，尽量安排兴趣性课程，适度同学聚会，考驾

照，帮家长做家务，看名著“杂书”、观赏电影等。

除此之外，不妨利用中学阶段最后一个长假，学习一

门新技能，开车、游泳、插花，或者进行社会实践，当志愿

者、勤工俭学。这些都是转移注意力的好选择，同时还能开

阔考生的视野，从狭隘的“考试世界”抬起头来，感受真正

的生活。 （来源：《广州日报》）

高考冲刺之后 当心“考后综合征”来袭
□ 崔立谦

布谷声声，麦浪滚滚，不经意间，又到了金黄的麦收时

节。

记忆中，麦收的季节，是农村的重要农时，更是农人最忙

碌的日子。真所谓：田家少闲月，五月人倍忙，夜来南风起，小

麦覆陇黄。

我从小生活在农村，每到这个时节，学校里都会放半个

月左右农忙假。主要是服务于“三夏”大忙。有时学校还组织

我们到田间地头拾麦穗，就是把因收割而掉在田里的麦穗拾

起来交给生产队。这些劳动虽是风刮日晒，满脸流汗，但每当

从生产队长手里拿到奖励我们心爱的学习用品时，那心里可

是美滋滋的。

实行家庭联产承包责任制之后，那时候，农业机械化水

平还不高，大部分农活还是较原始的劳动方式，家里最辛劳

的就是我母亲了。我们弟兄都在外读书求学，父亲又在他乡

工作。家里的大小事都是母亲操持着，一到麦收时节，母亲更

是没日没夜的劳作。

在收割前，母亲先将自家屋前菜根连连，凹凸不平的

旷地浅浅的耕翻一遍，然后用钉耙像梳子一样密密地把翻

出的泥土破碎碾细。傍晚，母亲担着水又将破细的场地用

水浇泼均匀。次日凌晨，母亲拉着石磙碾压场地来来回回

不断地传出“吱吱呀呀”的声音一直到晌午，诺大的打麦场

就被母亲做得平平展展，硬硬实实。夜幕降临，母亲仰望着

满星的夜空，说：“明个割了。”吃罢晚饭，母亲搬起板凳，拿

出镰刀，找来磨刀砖，清淡的月光下，嚓嚓的磨镰声在静寂

的夜里分外响亮。

但凡有空或是节假日，一到麦收时节，我总牵挂着母亲，

惦记着家里的农活，也总是一定要干几天的。帮助母亲负担

些农活，做母亲的下手。由于不经常参加劳动，跟着母亲在田

里一镰一镰的割，一把一把的捆，一担一担的挑，累得我腰酸

腿疼。看着我胀红的肩膀和满脸的汗水，母亲不时的叫我回

去休息让她做。

麦收最忙的农活要数脱粒了。脱粒就是用脱粒机把麦粒

从麦秆中剥离出来，由于使用机械（一般作业正常时不停

顿），加之生产小组只有一两台，而家家户户又需要，导致脱

粒时间紧，任务重，人手多。每当轮到我家脱粒时，大多是晚

上或是夜里。为了能请到帮忙的人，母亲忙中抽空拿着铁叉

到别的人家帮忙，以便请到更多的人替我家脱粒。一旦脱粒

机被抬到我家麦场时，家里所有人全部出动，母亲更是一马

当先，招呼好大伙，脱粒就正式开始。7-8 人围着“地老虎”，

拉把的拉把，喂机的喂机，叉草的叉草，锨麦的锨麦……尽管

灯光灰暗，月色朦胧；尽管机声隆隆，轰声如雷；尽管满脸灰

尘，饥肠辘辘。但每一个人配合都是那么的默契，激情高涨，

硬是将堆积如山的麦把变成了高高的草垛，圆圆的麦堆。当

自家脱粒完，大伙们和母亲一样，又不知疲倦地到下一家农

户继续繁重而又重复的工作。

次日，母亲又将昨夜脱下来的麦子用板锹和翻耙均匀地

布晒在平整的麦场上，一上一下翻晒着麦子，一次一次的扫

去麦层上的空穗。待有风的天气，找一个风力适合的时间，母

亲熟练地拿起木锨把麦粒高高扬起，在风的吹佛下，麦野和

尘土等杂物被风吹走，干净的麦粒则被分离出来，再仔细晾

晒几天就颗粒归仓了。此时的母亲和大伙一样，露出了灿烂

的笑容……

金黄的麦穗，挥舞的镰刀，轰鸣的脱粒机，高高扬起的麦

云，母亲挥汗如雨的身姿，收获粮食的欢笑和喜悦……这些

都已成为麦收时节的符号和象征，也已成为这个季节的印

记，令我难以忘怀。

我爱这金黄的季节，更爱创造金黄季节的人们。

又 是 一 年 麦 收 时
□ 商兆勤

好看的都在里面 顾正山 摄

世界卫生组织曾经发布报告称，30%的人会

因新建和翻修建筑物出现头晕、意识模糊、喉咙

疼痛等不适，即病态建筑综合征。随着住宅楼和

办公楼越来越“封闭化”，这一问题也变得愈发

严重。为此，专家给室内空气污染物开出了“植

物处方”，能有效缓解这些不适。

英国“爱上花园”园艺咨询网站利用美国宇

航局“清洁空气研究”的数据资料，列出了应对

各种毒素效果最佳的盆栽植物，其中包括：棕

竹、蕨类、吊兰、万年青、散尾葵、垂叶榕、大叶绿

萝、红掌、麦冬、雏菊、富贵竹、常春藤和虎皮兰

等。对于中和各类毒素来说，白掌（也称一帆风

顺）和菊花最为有效。

研究显示，建筑物中最常见的 5 种污染物

分别是：三氯乙烯（存在于油墨、油漆、粘合剂

中）、甲醛（存在于纸巾、胶合板、合成纤维织物

中）、苯（存在于塑料、树脂、合成纤维、染料、清

洁剂、药品、杀虫剂、二手烟、汽车尾气、胶水、油

漆中）、二甲苯（存在于印刷品、橡胶、皮革、油

漆、汽车尾气和二手烟中）和氨（存在于玻璃清

洁剂、地板蜡和肥料之中）。

美国宇航局专家认为，室内植物能在 24 小

时内去除空气中 87%的毒素。对光照条件要求

较低的室内植物能够有效去除微量有机污染

物，从而改善室内空气质量。

不同植物有各自擅长的“清洁”领域。例如

三氯乙烯会造成头痛、恶心、呕吐和嗜睡，麦冬

和雏菊等能从空气中去除这种毒素；甲醛会刺

激鼻子、口腔，甚至引起喉咙和肺部肿胀，可以

养棕竹和垂叶榕缓解这一问题；苯存在于很多

建筑物的内部，如果从事清洁行业

的人发现眼睛发痒，或是头晕、头痛

和心率增加，可以养常春藤；二甲苯

会导致心脏问题和肝肾损伤，经常

处于二手烟环境中或接触汽车尾气

较多的房间，适宜种植虎皮兰、吊

兰、万年青等；如果经常给地板打

蜡，会接触到氨，应种植红掌或宽叶

棕竹来改善室内空气质量。

给家开张“植物处方”
□ 王永梅

明知吸烟有害健康，却敌不过腾云驾雾的飘然，赛不过

饭后一支烟的爽快？当屡戒屡败的烟民遭遇最严控烟条例，

难以克制的吸烟冲动该如何抑制？中国科学院心理研究所教

授祝卓宏告诉《生命时报》记者，心理学或许可以帮你戒掉

它。

心理解读

研究表明，吸烟的动机中，社交需求居首，其次才是镇静

和享乐需求。接纳承诺疗法（ACT）能减少烟民借吸烟来回避

消极情绪、想法、感受的习惯。

美国内华达大学的吉福德教授研究发现，接纳承诺疗法

的戒烟率是尼古丁替代治疗的 2.3 倍。在这一治疗过程中，

大致有 6 个步骤，可以逐步尝试一下，帮你过上“烟”消云散

的生活。

第一步了解内心的冲动。

当“难受了、焦虑了、犯困了来支烟”这样的想法、生理感

觉产生时，要觉察这些冲动想法来了，知道想法只是想法，不

要受制于它们。

第二步看清回避的代价。

吸烟会导致肺癌、冠心病等，还会影响他人健康，烟民要

觉察自己回避戒烟时可能要付出的这些代价，提醒自己换个

方式来应对焦虑、压力等。

第三步明确价值和障碍。

烟民要知道，自己真正看重的是什么（如健康的身体、和

谐的人际关系）？在实现目标的过程中，可能有哪些障碍？有

哪些办法可以克服这些障碍？比如，你想要吸烟时的快感，还

是一身烟味被人嫌弃的感觉？

第四步全然接纳。

要明白“想吸烟”只是想法，不要把它当成命令来遵守。

对待不舒服的内心感觉像对待客人一样，来者不拒，去者不

留，为了健康愿意忍受戒烟带来的不适感。

第五步进行正念练习。

烟民以专注、不评价的正念态度来观察内心体验的变化

过程，增加对想法、情绪、感受等的觉察，摆脱其控制。正念训

练可以减轻压力、缓解焦虑、增强自控力，更好地关怀自己和

他人。

第六步付出承诺行动。

烟民用语言对自己或他人承诺要戒烟，可以帮助自己更

好地忍受内心不舒服的体验，按照既定的目标，朝有价值的

方向付诸行动。

屡 戒 屡 败 的 人 ，试 试“ 心 理 学 戒 烟 法 ”吧


