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这几天湖南接连降雨， 气温降幅较
大，让人在春季里感到阵阵寒意。一些市民
打算穿衣，但又担心立刻升温，是否该“春
捂”呢？ “春捂”到底怎么捂？ 捂多久合适？

为啥捂？ 更多是防止伤风感冒
“‘春捂’是有道理的，但一定要科学

地捂。 ”湘雅医学院的李湘民教授表示，
在春季， 人体的毛孔会由相对闭锁的状
态慢慢舒张，此外气温变化较大，过早地
脱掉厚衣，一旦气温下降，就难以适应，
会使身体抵抗力下降， 病菌乘虚袭击肌

体， 容易引发各种呼吸系统疾病及春季
传染病。

一般情况下， 立春后最短也要捂 15
天左右，否则过早脱掉厚衣，头部、下肢、
手部、 咽喉等都很容易在一冷一热的气
温变化中，导致感冒、气管炎、关节炎等
疾病。

何时捂？ 15℃是一个临界温度
穿棉袄、捂全身、不分温度一直捂，

这些不科学的“春捂”反而会造成身体不
适，引发伤风感冒。 那么，“春捂”有哪些

讲究呢？
一 般 而 言 ，15℃ 是 一 个 临 界 温

度———当气温低于 15℃时，要继续捂；当
气温高于 15℃时，可以考虑减一点衣服。
另外还有一个原则是： 如果捂的时候不
出现口干咽燥、冒汗等，即便气温达到或
高于 15℃，亦不必急于减衣物；如果感觉
捂出了汗，即便气温未达到 15℃，亦应考
虑适当减衣物。

哪里捂？ 重点在人体下半部
“春捂”的重点在人体下半部。人体下

半部血液循环比上半部差， 易受风寒侵
袭，故寒多自下而生。因此，春季穿衣应注
意下厚上薄，纵然气温升高，亦不可骤减
下身衣物，以免关节炎、胃肠疾病的产生。

“春捂”不是让人穿更多的衣服，而
是应以人体感受到温暖为主， 不要觉得
“春捂”非要捂出汗，捂出汗反而会损伤
阳气。 上薄也不是指只穿一件，而是说双
手裸露，但胸和背还是要保护，尤其是对
老年人和儿童，胸背部位仍要注意保暖。

(朱婷)

该脱还是该捂？ 看“春捂”的正确打开方式

微科普

新一代移动通信技术不仅
催生了手机的更新换代，也让手
机卡出现了新的可能。 日前，北
京移动携手紫光国微宣布 5G 超
级 SIM 卡正式上市，该卡利用创
新性芯片技术，将存储卡和 SIM
卡 功 能 融 为 一 体 ， 支 持 高 达
128GB 的存储功能。 这种新型手
机卡借助了存储卡的高速接口，
解决了之前传输速率慢的问题，
该卡支持 UHS-I 超高速接口 ，
较普通 SIM 卡提速 2000 倍。

（雍黎）

黄花鱼本身肉质细嫩，含
有丰富的蛋白质、微量元素和
维生素，对人体有很好的补益
作用。 对体质虚弱的中老年人
来说，黄花鱼有很好的食疗效
果，同时黄花鱼含有丰富的微量元素
硒， 能清除人体代谢产生的自由基，
能延缓衰老，并对各种癌症有防治功
效。下面介绍一款葱丝姜丝蒸黄花鱼
的做法。

材料：黄花鱼一条，姜丝 5
克或适量， 葱丝 5 克， 盐、生
抽、油适量。

做法：黄花鱼处理好后洗
净，以盐腌制 15 分钟后，吸干

鱼身上的水分，上碟，放入蒸炉蒸至
熟透后取出，倒走多余的水分，撒姜
丝和葱丝，浇熟油，下适量生抽，最后
锅中放油，烧滚，淋到鱼上即成。

（刘文）

葱丝姜丝蒸黄花鱼
营养食堂

超级 SIM卡：大存储与 5G网络可兼得
首先要明确，浓茶是投茶量大，冲泡时间过长，口

味又苦又涩的茶。
不少人总以为喝浓茶可解酒。 其实，浓茶非但不解

酒，还更会伤肾。 浓茶中的茶碱能迅速地通过肾脏，产
生利尿作用， 这样就会促使尚未氧化的乙醛过早地进
入肾脏。 乙醛对肾脏有较强毒性，可使肾小球和肾小管
细胞受损，给肾功能带来危害。

所以，喝浓茶解酒是不足取的。 喝茶时，每次泡茶
不宜超过 5 克，每天不超过两道茶，冲泡时间不宜超过
两个小时。 此外，砖茶、普洱茶含氟较多，也不宜多喝。

（张田）

浓茶损伤肾脏
养生保健

不要熬夜，要做好睡眠前的准备工作，睡前保持心
态平和，减少外界的刺激，尤其是年轻人，睡前应当减少
使用电子产品，可以尝试做放松训练、冥想等来帮助入
睡。

另外，睡前应该避免剧烈的运动，如果喜欢运动可
以在睡前 2~3 小时进行体育锻炼。 睡前要禁止摄入咖
啡、酒、茶、饮料等刺激性食品，可以适当地喝杯牛奶来
帮助睡眠。

固定起床时间、减少白天休息也很重要。现在人们工
作、学习压力大，有一些不可抗的因素导致熬夜，在熬夜
之后不要补觉，日间可以通过午休来进行调整，但是午休
的时间尽量不要超过 30 分钟，以免影响夜间的休息。

最后，舒适的睡眠也需要有一个良好的环境，建议
使用一些遮光的窗帘，保证卧室环境安静、温度适宜、床
品舒适。 （摘自《科普中国》）

小妙招帮你入睡

随着移动支付的不断更
新，二维码支付、扫码支付、条
形码支付等一系列支付方式
极大的便利了人们的生活，但
其中的安全问题也并不能忽
视。

如今，很多人在付款时会
提前将条形码页面打开，实际
上，支付宝、微信上的扫码支
付功能是不需要输入密码的，
条形码和序列号的组成就形
成了一个唯一对应的客户标
识，到超市或者其他能扫码支
付的商户时，只需要出示条形
码就能实现支付。 提前打开页
面，条形码与序列号等信息有
被盗取的风险。

在此情况下，用户可以调
低免密支付额度或关掉免密
支付， 同时建议打开指纹验
证，这样安全性更高一些。

还有，部分商家为了方便
支付，会将自己的支付页面打
印出来，这时更应该注意支付
页面是否被篡改。 由于移动支
付大多数是实时到账，打开手
机支付提示音可有效避免支
付页面被篡改。

（储棕荷）

保护好你的条形码

生活新知

内容摘要： 品格是一个人的基本素
质，具有特殊的意义，而小学是品格发展
的黄金时期。 本文通过论述船山思想对
小学生品格发展的促进作用， 为学校的
船山思想影响小学生品格发展的研究与
实践提供一些参考与启发。

关键词：王船山思想；品格养成教育
小学时期的品格养成教育是人生的

重点和关键，让学生继承“船山”思想、发
扬“船山”精神，开创推故开新的创造精
神和崇实重有的辩证哲学，把宝贵的“船
山”品质嵌入学生品格教育中，为学生成
人成才的路上注入强大品格支撑。

一、像一块顽石一样去爱国
王船山在《船山记》指出，“船山，山

之岑有石如船，顽石也，而以之名。 ”船山
就是一座顽石，不管形与神，始终坚持自
己的操守， 就像船山先生坚韧不摧的爱
国报国之志。 当前社会物欲横流，爱国主

义教育存在盲区和死角，有的学生甚至认
为“月亮是外国的圆”“空气是外国的甜”，
爱国主义教育的文化载体不够贴近学生。
爱国主义教育是校园、课堂不可或缺的重
要内容，而对祖国的热爱，源自一个人的
自然情感，但也需要培育和滋养。 要把船
山先生忠贞故国的斗争事迹、斗争精神向
学生讲述，通过读原文、谈感情、写心得等
方式，引导学生以船山精神自我教育，倡
导向船山先生学习，知行合一、身体力行，
把对国家之爱融入日常、付诸行动，正是
激发爱国主义教育正能量的有效途径。

二、继承发扬中华传统文化
习近平总书记在十九大报告中深刻

阐明，“没有高度的文化自信， 没有文化
的繁荣兴盛 ， 就没有中华民族伟大复
兴。 ”早在 200 多年前，外族武力入侵中
原，蛮夷文化肆虐，船山先生直面清王朝
的恐怖政策与血腥行为,一生不与清朝合

作，始终保持汉人装束，在他的眼里头发
不仅仅是头发， 而是民族文化的象征和
民族精神的寄托。 当前，“崇洋媚外”不以
冲突的形式表现， 却渗透进我们衣食住
行的方方面面，如学生们热衷过洋节，还
有享受超国民待遇的“洋留学生”等。 我
们要用通俗的语言、现实生活的例子，拉
近学生与船山思想的距离， 用船山精神
去影响学生， 教育引导学生养成文化自
信、民族自信的品格。

三、以“推故开新”引导学生“思、学、
悟、践”

船山先生云：天地之德不易，而天地
之化日新。 开宗明义地指出天地处于不
断变化发展之中， 要求我们要学会与时
俱进，不然就会被社会所淘汰。

当前， 中国特色社会主义进入新时
代新形势， 改革开放和社会主义现代化
建设、 促进人的全面发展和社会全面进

步对教育和学习提出了新的更高的要
求， 培养德智体美劳全面发展的接班人
是教育的根本任务。 让学生德智体美劳
全面发展，归根到底，就是立德树人，这
是教育事业发展必须始终牢牢抓住的灵
魂。 要把立德树人作为教育工作的主线，
融入思想道德教育、文化知识教育、社会
实践教育各环节， 让学生养成高尚的品
格、健全的人格、崇高的操守。 当前，很多
学生习惯于教师“输血”式教学，存在主动
思考的惰性，自身“造血”功能不强，因此，
老师要用船山精神教导学生学习与思考
不能偏废，要注重学思结合、悟践并行，努
力达到船山精神倡导的“学成于聚，新故
相资而新其故”的境界。

【本文为湖南省教育科学规划课题
“船山思想促进小学生品格发展的研究
与实践”（课题批准号：XJK18CJC023）阶
段性成果】

王船山思想对小学生品格发展的思考
衡阳市船山实验小学 胡海燕


