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“爱好”和“学习”真的不能兼顾吗？北京一零一中学记者团的小记者在调查采访中发

现，有一些同学能在学习之余坚持自己的爱好。“学霸”学长学姐，也以“过来人”的身份分

享经验，“爱好”和“学习”不是二选一，而是可以相互促进、相互助益的关系。

爱好和学习冲突了怎么办
北京市第一零一中学学生 徐 晴 陈泓沄 薛沁春 周秋岑

科普书满足我们的好奇心、探索欲、求知

欲，读者在阅读中不知不觉地就增长了学识。

本期推荐三本经典的科普好书。

科普好书让你更懂科学
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疑问：怎么对青春期男孩

子进行性教育？

孩子情况：男孩，13岁。

家教信箱

答疑：家长要坦然面对孩子的

性教育话题，提前阅读或观看一些

书籍、视频，如胡萍著熊顿绘的《亲

亲孩子，谈谈性》、罗莉·伯金坎等

著的《和孩子谈谈性》、艾琳诺·格

林伍德等编著的《嗨！青春期》等，

从容、有准备地迎接青春期的孩

子。另一方面，也可给孩子筛选适

合的书籍、视频，让孩子自然地接

触青春期性教育内容。

父母要用坦然而非回避的态

度，鼓励孩子主动讨论这个话题，恰

当的时刻父母也可主动提起这个话

题。在和男孩子交流时，父亲往往

会有天然的优势。交流时，家长的

表情要放松、语气要平和、内容要注

意引导孩子明白青春期性方面的变

化。家长要告诉孩子，成熟是正常

现象，减少孩子的担忧、自责等。教

育场景要相对隐私封闭。

本期答疑人：
王艺霖 杨镇第一中学

兴趣爱好和学业可以两全

“兴趣爱好和学习不是对立的，

只要足够热爱，这二者一定都能做

好！”一零一中学初二年级学生石尚

可说。他是校冰球队的成员，从 5岁

开始学冰球，小小年纪已经在多项冰

球赛事中崭露头角，同时他的文化课

成绩也非常不错。他说：“在冬日寒

风刺骨的清晨训练，在去训练的路上

写作业，这些都是我的日常。”

石尚可曾经在外国交流学习。

一次，他好奇地问当地同学：“你这么

密集的训练，不会耽误学习吗？”结

果，那名同学告诉他：“完全不会。只

要我愿意，总能将爱好与学习都做到

最好。”这个回答十分触动他。他开

始反思，不是学习耽误了打球，更不

是打球影响了学习，而是自己是否能

对两件事都保持热爱和投入。

虽然如此，但要很好地平衡二

者，在实际操作中，仍面临不少困难。

“每到周六日，写作业、复习，

就 像 一 座 小 山 压 得 我 喘 不 过 气

来！”初一年级学生谢秉哲也是校

冰球队的一员，他感觉自从升入初

中后，无论是学习和生活都开始变

得紧张，这也使他离自己的爱好越

来越远。

有一个周日，他已经写了一上

午作业，头昏脑胀地卡在了一道数

学题上，可后面还有作文、一张试卷

没有写完。一气之下，他索性来到

训练场，冰场上的冷空气使他全身

放松，他感受到训练的快乐。训练

结束，他回到家里，整个人就像迎来

了春天般焕然一新，不过两个小时

作业就被一写而光。“我自己也被震

惊了。从此，我就将两者结合起来、

劳逸结合，反而带来意想不到的效

果。”谢秉哲说。

和谢秉哲一样，队友刘亦浩同学

也认为冰球运动这项爱好，对学习是

有帮助的。“我喜欢冰球，不仅是享受

运动带来的快乐，冰球也磨练了我的

意志。这种磨练也会让我在学习上

不服输、不妥协。”刘亦浩说。

做自律的“时间管理大师”

“一定要自律！”“自律是最好的

方法！”谈及如何平衡兴趣爱好和学

习，一零一中冰球队的同学们认为

“自律”非常重要。

今年代表北京冰球队参加了全

国 U14 锦标赛并荣获冠军的温家

好，每天 5：30 起床，6：30 左右到达

学校，开始早自习，抓紧所有时间

学习。他把训练、睡觉以外的所有

时间都尽量投入到学习中。“要保

持好的学习成绩，又要练好冰球，

只能坚持自律、更加自觉地朝着梦

想冲刺！”温家好说。

除了自律，一零一中国际部“关

爱银发”小组的同学们认为，要平衡

学习和兴趣，时间管理也非常重要。

国际部高二年级的刘思源和北京其

他几所中学的同学一起，组建了“关

爱银发”公益团队，并完成了一本写

给老年人的册子——《我来教您用手

机》。这本小册子共 300 页，里面包

含了“手机基本功能”“微信”“网上购

物”等十个部分。他们利用周末时

间，还亲自到北京 10 多个社区里进

行发放。除了制作小册子，平时他们

也在微信视频号上制作教老年人使

用手机的小视频。

学习时间紧张，如何空出时间

做公益手册和视频？刘思源说：“我

们小组的同学现在都成了‘时间管

理大师’，利用午休或者课间去拍视

频，但是视频剪辑需要 1 至 2 小时，

就只能用周末时间了！”刘思源和小

组的同学会将时间化整为零，提前

预估工作量，然后将时间分配好，这

样就能兼顾学习和公益了。

兴趣让路走得更宽广

今年以优异成绩考上北京大学

的曹馨苑，除了“学霸”身份之外，还

是 一 个 兴 趣 爱 好 广 泛 的“ 斜 杠 青

年”。高中时，她获得过北京市优秀

学生、北京市三好学生、北京市优秀

学生干部等荣誉，曾担任年级学生会

主席和班长，还是辩论社团、101跑团

等社团的成员，曾代表学校参加“南

海杯”国际辩论邀请赛并荣获冠军，

高中阶段累计跑量超过1500公里。

高三这一年，她几乎每天风雨

无阻地坚持晨跑。当学弟学妹好奇

高三生活如此紧张，怎么还有精力

坚持跑步时，她的理由是：“跑步能

让我每天都思绪清晰，获得更高的

学习效率和更强的学习动力。高考

到最后拼的是心态和体力，每天坚

持一两项体育运动会给一整天带来

满满能量。”

“最要紧的是对生活的兴趣广一

点”，汪曾祺先生的这句话对她很有

启发。她认为，真正指导生活的，不

应当是盲目追求和众说纷纭，而是源

于心底的对世界的兴趣和热情。

此外，一零一中 2019 届毕业生、

现就读于中国政法大学的薛琪洪，在

和学弟学妹们交流时建议，学习固然

是第一要务，但一定不要失去对热爱

的追求和对生活的好奇。

薛琪洪在高中时期，曾是校学

生会社团联盟主席、模拟政协社团

副社长，爱好球类运动、话剧、电影、

相声、音乐创作等。他总结自己的

中学时代，庆幸自己没有“一心只读

圣贤书”，而是在广泛的爱好与校园

活动中，感受着“当你热爱生活中每

处琐碎的日常，那这就是最接近梦

想的幸福。”

（指导教师：刘成成）

《一个原子的旅行》
约翰·巴奈特 著绘

这是一本披着科普绘本外

衣的哲学书。碳原子诞生于

138亿年前的宇宙大爆炸，在宇

宙间漫游，在万事万物间转化

轮回，最终成了人身体的一部

分。人身体里有亿万颗碳原

子，永远支撑着陪伴着我们，再

归化为宇宙万物的永恒。这本

书由诺奖得主与中科院院士共

同推荐，是献给学生和家长的

“生命之书。”

推荐理由：
通过这本书，读者可以跟随一个小小的碳原子，纵观

浩瀚宇宙138亿年的历史。本书文字温暖、有爱、充满哲

理，融合艺术、哲学、科普，为读者揭示生命的真谛，是可

以为读者拓展更多物理知识的课外读物。

《从一到无穷大》
乔治·伽莫夫 著

这本书作为自然科学科普

经典名著之一，直接影响了众

多科研和科普工作者，是历久

弥新的自然科学入门读物。在

本书中，伽莫夫以通俗易懂的

方式介绍了20世纪以来世界范

围内自然科学领域中的重大进

展。全书共分四个部分，先由

漫谈基础数学知识入手，用丰

富有趣的比喻阐明了时间、空

间的相对性，讲述了爱因斯坦

的相对论及四维世界结构，最后全面讨论了人类在微观

世界和宏观世界等方面的成就。

推荐理由：
这是一本由多所著名大学校长、博士、科普作家多次

推荐的入门级科普著作，爱因斯坦为它亲写推荐语。伽

莫夫行文寓教于乐，不仅语言幽默生动，论述也深入浅

出，书中插图均为作者亲笔绘制，非常适合广大读者，尤

其是学生和科学爱好者。

《时间的形状》
汪 洁 著

永恒流淌的时间，是真的

摸不着看不见，还是有形状和

终点？我们所处的空间，是三

维四维还是五维？我们能不能

踏上时光机，任意穿越时空回

到过去和未来？这些，读者都

将在本书中找到答案。跟随作

者，你可以进入爱因斯坦的梦

境，坐在牛顿老师的课堂，来到

星光实验的现场，近距离接触

科学的真相。

推荐理由：
想看懂《三体》《星际穿越》《盗梦空间》《银翼杀手》等

科幻经典，必须懂点儿相对论。这本文津图书奖获奖图

书，是一本人人都能读懂的相对论，它用轻松幽默的语言

讲述深奥的道理。同时这本书也是中国科技部2018年全

国青少年推荐阅读书目和国家教育部2018年全国中小学

生推荐阅读书目。书中介绍了时空穿越、时间循环、弯曲

时空的理论根据。此书为升级版，内文重新修订，增加新

近科学进展，修正上一版错谬。内有超过100张漫画、科

学示意图、珍稀高清照片，让读者更容易理解相对论。


