
清明节就要到了，随着气温升高，

人们的活动开始增多。不过，这个季

节对一些人来说也爱招病，大地渐暖

到了清气上升的时候，清明前后应如

何养生呢？

吃：饮食多辛甘
春季阳气初生，饮食宜选辛甘之

味，不宜过食酸物。广州医科大学附

属中医医院教授吴维城指出，辛甘的

食物可以调养肝脾之气，如肉类、鸡

蛋、麦片、牛奶、新鲜蔬菜、萝卜、菠菜、

山药、荞菜及水果、菇类、姜、葱、蒜等

食物。忌食煎炸油腻、寒凉生冷、容易

过敏和不易消化的食物，多吃富含维

生素B的食物，及时补充水分，多喝汤

水，以保养脾胃之气。

穿：春捂“815原则”
俗话说“二月乱穿衣”，说的是清

明前后，气温仍然变化较大，忽冷忽热

的天气最易伤肝阳之气，所以此时不

要骤减衣衫。

那么，如何穿衣才能避免受风寒

侵袭？专家认为，日夜温差大于8℃时

是该捂的信号。这时人体血管会随着

温度变化而出现较大的舒张与收缩波

动。此时如果不注意捂，会造成血流

和血压波动，诱发心脑血管疾病。血

黏度高和血管硬化的中老年人很容易

形成心肌梗死、脑梗塞等。

住：宜晚睡早起
每年清明，我国大部分地区的日

均气温都在12℃以上。可以说，清明

的到来，意味着春天真正来了。这个

时节，应该注意保卫体内的阳气，使之

不断充沛，逐渐旺盛起来，凡耗伤阳气

或阻碍阳气的行为皆应避免。

春天是万物复苏的季节，为了适

应阳气生发的规律，人们应适当晚睡

一点儿、早起一些，舒缓形体，以使神

志随着阳气而舒畅怡然。这是清明过

后养生的自然法则，违背了就会伤肝。

行：宜动不宜静
“清明时节，自然界阳气生发，养

生重点在养阳。因此，清明养生宜动

不宜静，不可闭门不出，更不可坐卧太

久。”多位养生专家建议。此时自然万

物都处于生发状态，人也应保持积极

乐观的心态，多外出活动。不过，老年

人早上锻炼不宜太早，最好在太阳升

起之后。

此时，很多人会选择赏花踏青。

虽然美景常常让人流连忘返，但要注

意预防花粉过敏。过敏体质的人外出

时尽量戴口罩、墨镜等，必要时带上防

止过敏的药物。同时要保持室内干净、

干燥，做好通风，按时清洗、晾晒被单。

（综合《人民日报》《北京青年报》）

午睡最好睡半个小时
人到底需不需要午睡？专家表示，我国

人民一般起床比较早，一天工作时间比较

长，20 分钟~30 分钟的午睡有助于消除疲

劳，保证下午良好的工作状态。

午睡时间千万不要超过 40 分钟，如果

到了 1 个小时就更加糟糕。很多人会有这

样的体会，礼拜六礼拜天因为条件许可，花

了1个小时甚至以上的时间午睡，醒来以后感

觉大脑非常清楚，但是吃晚饭时却发现计划

的几件事情一样没做，或是没有一样做成。

这是为什么呢？因为午睡 1 个小时以

后，大脑的脑电波进入了深度的慢波睡眠。

深度慢波睡眠在唤醒以后需要 2 个小时的

恢复，才能过渡到清醒高效的状态。因此，

午觉睡20分钟比较好。

（董菁）
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麓山滨江实验学校是一所承载着六

十年历史的老学校，学校在教师成长的

教育改革的道路中，教师成长的三个高

度至关重要。

站位的高度
世界是多元的，每个人都有选择的

权利和理由。你可以喜爱教书，心甘情

愿为教育事业奉献终身；你也可以讨厌

教书，决绝辞职转投他行。最可怕的就

是，前半生总犹豫，后半生总后悔。

所谓的传道受业解惑，育人为本，传

道为末；培养能力为主，知识传授为次。

于是，有人误以为学生开心的教育，就是

成功的教育。于是，有老师上课不传授

考试范围内的教材知识，带着孩子们唱

歌。于是，有人看了《放牛班的春天》，原

封不动搬入自己的课堂。

倘若真心喜欢教书，静下心想一想，

不难发现：育人和培养能力的前提是学

会生存。文凭是孩子未来生存的敲门

砖，成绩是获取文凭的前提，育人和培养

能力应该在此基础上延伸。

专业的高度
追求高效课堂的当下，唯有提升专

业的高度，才能提高学生们的成绩。但

怎样才能提升专业高度呢？

民间传言，螳螂交配后，雌螳螂必须

吃掉雄螳螂才能孕育下一代。事实真的

是这样吗？

笔者带着学生捕获了若干生长状态

相似且健康的雌、雄螳螂，均分为甲、乙、

丙三组。三组放在相同且适宜的条件下

饲养，使甲、乙、丙三组的雌螳螂分别处

于饥饿、半饥饿和吃撑了的状态，再放入

雄螳螂进行交配，观察并记录雌螳螂捕

食雄螳螂的情况。结果，甲、乙两组出现

不同程度的捕食行为，丙组没有。由此

推知，雌螳螂捕食雄性，是因为食物，并

不是传说中吃掉雄性才能完成受精。

做生活的有心人，多阅读，去发现问

题、提出假说、设计实验、验证假说，在探

究的过程中，培养学生的语言表达能力、

社会交往能力等，教师专业高度无形中

得到提升。

而探究思维不只运用于生物学，在

小升初、初升高，甚至高考题中，都有体

现。

例如某文综练习题：1933～1937 年

上半年，国民政府军属委员会先后统筹

完成了江宁、镇江、虎门、马尾、连云港等

重要塞区的建设，又大规模构筑了京沪、

沪杭、豫北、晋北等侧重于城市和交通线

防御的工事。它反映了国民政府：

A、力图防范各地兴起的反蒋运动

B、对日持久防御作战的战略意图

C、全力“围剿”红军的企图

D、试图消弱各地军阀的实力

分析题干，划记关键词“江宁、镇江、

虎门、马尾、连云港”，不难发现，大部分

是沿海城市，都是有效防止日本侵袭的

要塞。本题答案为B。

这就是探究性思维，也是近年来中、

高考题的核心。倘若不具备这种思维，

就难以把握命题人的出题方向，再努力，

难幸运。

具备这种思维，专业知识是前提，理

论知识是保障。

为此，很多学校采取“走出去，请进

来，勤专研，常留心”的策略促进教师成

长。遗憾的是，走出去学习，常常变成校

门口拍照留念，校园内闲谈参观，若干天

后，除了照片，脑海中一片空白。请专家

来讲座，常常变成台上唾沫横飞，台下手

机刷屏，听烦了、玩累了、睡一下。会后

与专家互加微信，从此相忘于天涯。办

公室总有人勤于谈八卦，专业流于形式，

研究的只剩下收入；常常感叹待遇低，常

常遗憾怀才不遇，心太累……

出现这些误区，除了没有正确的站

位高度，还源于缺乏榜样的力量。

视野的高度
随时说出富含哲理的话语，随手写

出富含深意的文章，随意打造富含理念

的课堂，随性扭转富含硝烟的局面，这样

的教坛高手，拥有不同于教书匠的深

刻。这就是视野的高度！

武汉市 49 中，20 年前名不见经传，

生源质量很差。王家太老师在这种背景

下，自掏腰包，成立新枫公司，带着孩子

们种水稻、栽果蔬、做肥皂、酿果酒，把产

品推向武汉市场。二十年过去了，英国

前首相特蕾莎·梅来武汉访问，49中成为

唯一一所参展的中学代表队。

在追逐梦想的道路上奔跑，在没有

条件的情况下创造条件，逐步成长为专

家看得见的人，自然抵达视野的高度。

教育需要把希望之光注入孩子的灵

魂深处，净化孩子的心灵，洗涤家长焦躁

的心。唯有完成教师成长的三个高度，

我们才有力量成为引领改革的那束光。

若干年前，一次基因突变使我们的祖先拥有了向北挺进的能力；

如今，这一突变则赋予了部分运动员身体天赋上的优势——不怕冷。

这是因为部分运动员身体内含有肌肉纤维蛋白质α-辅肌动蛋

白3。α-辅肌动蛋白3有时又被称作“速度基因”。在能量爆发和肌

肉恢复方面，它可以赋予运动员很大优势。这一突变解释了为何部

分现代运动员在寒冷中也能如鱼得水，其他人则只能在原地冻得瑟

瑟发抖。 （王超）

空间站为什么
只“飞”400公里高
空间站飞往更高的轨道需要消耗更多

的能量，对运载火箭的运载能力是一个很

大的考验。如果要把成吨的设备携带到较

高的高度，一来没有太大必要，二来成本也

过于高昂。

实际上，大气是随着海拔增加而逐渐

变薄的，太空和地球大气层之间并没有明

确、清晰的边界。一般太空实验所需要的

接近真空的环境、无云层遮挡的望远镜观

测优势、近乎无重力的实验条件等，400公

里高度都可以满足。

这个高度设置，还考虑了航天员和空

间站本身的安全问题。

在地球周围有一个名为“范艾伦辐射

带”的空间区域，这一区域有能量非常高、

密度也非常大的带电粒子，对在其中飞行

的飞行器伤害很大。综合考量发射成本、

观测需求，以及航天员的健康和飞行器、仪

器设备的安全等因素，科学家把空间站飞

行的高度，设定在400公里附近。

（王铮）

皮蛋怎么吃更健康？
皮蛋、松花蛋等作为中国的特色

美食，一直备受喜爱。但是，类似“吃

皮蛋会慢性中毒”“皮蛋是既不安全又

没有营养的黑暗料理”等质疑声也充

斥在我们周围。那么，皮蛋怎么吃更

健康？

从中医角度来讲，皮蛋性寒，利用食

物的相生相克原理，人们在吃皮蛋时可

以蘸取一些醋、蒜、姜末、辣椒等性温热

的食物，还能够丰富口感。此外，食用蛋

白质、钙、铁含量丰富的食物还有利于人

体铅的排出，如豆制品、虾皮、芝麻酱、坚

果、干木耳、动物血等。

孕妇、儿童尽量少食用。研究证明，

相较于普通人群，孕妇与儿童对铅更为

敏感，消化道吸收率高达50%，超出一般

人群的5倍左右，更容易引起铅中毒，影

响宝宝身体发育。

（段会娇）

为什么有些人不怕冷

教师成长的三个高度
长沙市岳麓区麓山滨江实验学校 谢佳

清明前后的养生宝典


