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在职场中，我们可能都听过这
样一句话：一个人凭IQ（智商）得到
一个好的职位，但是凭EQ（情商）开
始发展自己。也就是说，让孩子成
才的决定因素不仅仅是智商，从社
会实践来看，情商显得尤为重要。

比尔·盖茨说：“智商不是无可
替代的，想要成功还必须知道该如
何做出明智的抉择以及拥有宽广的
思考力。”一个人的智商可以使他具
有非常丰富的知识，使他能顺利地

得到一份工作。如果他有适应环境
的能力，对外界和上司、同事没有什
么过分的要求，对自己有正确的评
价，不会让外界影响到自己的情绪，
在受到挫折时有再来一次的激情，
并可以对自身的心理素质进行不断
的提高，不会怨天尤人或悲观失望，
那么他的智商和潜能就会得到充分
发挥，从而在工作中游刃有余，走向
成功。

一个人是否成功，情商与智商
的作用一样重要。

现在，中国的孩子在IQ方面所
花的时间占很大一部分，而外国人
对孩子在 EQ 方面的教育要远远多
于IQ方面。

中国孩子回家，父母一般会问：
“小宝，老师今天教了什么？”而美国
妈妈会这么问：“彼特，你今天问了
老师些什么？”在美国，老师在上面
努力地教，学生在下面不停地问，讲
究互动；在中国，学生都是安静地坐
在下面。

在美国，我发现课堂上最沉默、
最安静、最不愿意起来讲话的都是
中国学生；跟老师站在一起辩论，跟
老师吵得面红耳赤，拿着书给老师
看，还从图书馆搬资料给老师看的
都是外国学生。

我台湾大学毕业的同班同学，
去美国读书，读了一年以后，就胃出

血，每次上课一轮到他讲话，他就胃
出血，后来他就退学了。他是吓得
胃出血。可见，他有多么紧张。其
实，他在台湾大学很优秀，托福也考
了630多分，这样优秀的人，会紧张
得胃出血，真是难以想象。其实，他
不是怕面对大家，而是怕丢脸。中
国人太重视学历、IQ这些东西，把孩
子都压死了。

对于孩子的成长，很多父母把
责任推给了学校和社会，抱着一种

“别告诉我过程，我只想知道结果”
的态度。人与人之间最大的差别就
是思想与习惯上的差别，一个人如
果从小就有良好的习惯和正确的观
念，必将在未来取得成功。

父母的教养方式如果过于严
厉，往往会造成孩子的情感障碍。
当孩子没有机会自由地表达自己的
情绪情感时，他和父母间就不会形
成健康的依恋关系。这样的孩子很
难感知外部世界，感知自己与他人
的关系，感知身体的边界，最终致使
心理发展延迟或自闭。

提高孩子的 EQ 应先由父母做
起，家庭是孩子学习情商的第一所
学校，是孩子情感发展的基石。在
家里，孩子将学到许多基本知识，比
如他们的自我观察，别人对自己的
反应，如何洞悉别人的情绪与表达
自己的喜怒哀乐等。

豫让最后自杀了。
其实豫让并不是第一个自杀的

刺客，赵家被人暗算也不是头一
回。赵襄子既不是赵氏家族的始
祖，也不是遇刺的第一人。第一个
遭遇刺客的是赵盾，即“赵氏孤儿”
赵武的祖父赵宣子。

刺客名叫鉏麑（chú ní）。
这个名字怪异的刺客，是晋灵

公派来的。
灵公是晋国的国君，赵盾则是

晋国的正卿。两人的关系，相当于
总统和总理。总统刺杀总理，当然
非比寻常。他挑选的杀手，也应该
非比寻常。

然而鉏麑下不了手。
鉏麑到达赵府时，正是黎明时

分，赵家三道大门全部洞开。由于
上朝的时间还早，赵盾便衣冠楚楚
地端坐在室内养神，身边一个卫士
都没有，完全不知道刺客已经来了。

鉏麑肃然起敬。
据说，深受感动的鉏麑当时喟然

叹息：孤身一人也不忘恭敬的赵盾大
人，是可以为民做主的啊！这样的
人，也是可以谋杀的吗？不可以。

实际上，真正该死的不是赵盾，
而是晋灵公。作为历史上有名的荒
唐君主，他昼思夜想的事情除了吃
熊掌，就是搜刮民脂民膏来装修自
己的宫室；他乐此不疲的游戏，则是
站在高台上拿弹弓射人，看行人躲
避弹丸寻开心。公元前 607 年，即
春秋时期的鲁宣公二年某日，仅仅
因为熊掌没煮烂，他就把厨子杀了，
装在簸箕里往外扔，结果被赵盾撞
见。身为“一国总理”，赵盾当然不
能不闻不问；而晋灵公做出的反应，
竟是派出杀手把赵盾做掉。

这时的鉏麑，有点像莎士比亚
笔下的哈姆雷特。

自从冤魂显灵，丹麦王子哈姆

雷特便陷入困境。因为他明确得
知：父王是被谋杀的，凶手则是自己
的亲叔叔。动机，是因为觊觎父亲
的王位，垂涎母亲的美色。更可恶
的是，奸人已经得逞，父王却在地狱
里受尽煎熬。

这很不好办。
是的，作为人子，哈姆雷特应该

拿起复仇之剑；作为臣子，他却不能
谋杀国君，更不能谋杀母后。谋杀
他们，是以恶抗恶；不报父仇，是姑
息养奸。他甚至也不能自杀，因为
那是逃避责任。看来，他大约只能

“苟活”。但，肩负重任的他，苟活在
世间又有什么意义呢？

于是，杀不杀叔王，就变成了杀
不杀自己。他也只好自问：我为什
么要活着？该不该活着？生与死的
意义是什么？

这就有了著名的“哈姆雷特之
问”──

活着，还是去死，这是个问题。
鉏麑同样陷入两难：命令必须

服从，忠良不可杀害。杀害国之栋
梁，是不义；违背君主之命，是不
忠。要么不义，要么不忠，鉏麑该怎
么办？

他选择了自己去死。
进退两难的鉏麑一头撞到槐树

上，成为历史上第一个“自杀的刺
客”。
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冬季经常喝些营养汤，既能补充身体所需水分，又能润肺
润燥，起到强身防病的作用。以下几种针对冬季的营养汤，不
妨试试。

■ 山药雪梨猪肺汤
用料：鲜山药200克，雪梨2个，猪肺1副。
做法：将爆好的猪肺放入汤中煮5分钟，加入鲜山药和切

成小块的去皮雪梨，再中火煮5分钟即可。
功用：此汤可清热润肺、化痰止咳、凉血、助消化，尤其适

合肝炎、肝硬化、支气管炎及肺炎患者食用。
■ 太子参百合瘦肉汤
用料：太子参 100 克，百合 50 克，罗汉果半个，猪瘦肉

150克。
做法：将食材放入煲内，加水适量，武火煮沸后，改文火煲

约2小时即可。
功用：此汤可清燥润肺、益肺生津，气虚肺燥、咳喘气短、

口干渴饮、燥热伤肺者可优选此汤。
■ 菜干鸭肉蜜枣汤
用料：鸭肉400克，瘦猪肉100克，白菜干250克，蜜枣5个。
做法：把全部用料放入煲内，加水适量，武火煮沸后，文火

煲两三个小时即可。
功用：此汤可清燥润肺、止咳生津，很适合干咳无痰、咽喉

干燥者食用。
另外，冬季常吃梨、番茄、柠檬、乌梅、葡萄、山楂、石榴、猕

猴桃等酸味水果可养肺，还能起到止泻祛湿、生津解渴、健胃
消食、增进食欲的作用；蜂蜜、杏仁、银耳、豆腐等也是冬季润
燥通便的佳品；肠胃虚弱、消化不良的人，可以食用具有健脾
补胃功效的莲子、山药、扁豆等食物。 （据《保健时报》）

冬季润燥多喝汤

如今很多白领女性缺乏运动，常常在办公室一坐就是一
天，如此会导致血液循环减慢，使身体内静脉回流受阻。加之
她们常常用浓度比较高的清洗液进行护理，更易受到病菌的侵
袭，导致妇科疾病的发生，而最为常见的就是盆腔炎。

盆腔炎的主要症状包括：腰骶部疼痛或下腹痛、白带增多、
月经紊乱、经血量多、痛经、输卵管阻塞、不孕。严重的盆腔炎
可蔓延至盆腔腹膜、子宫及子宫颈旁的组织，最终导致这些器
官组织变硬，活动不灵，特别是输卵管失去柔软蠕动的生理性
能，变得僵硬、扭曲，管腔完全堵塞，达到无法医治的程度。

对慢性盆腔炎还没有特别有效的治疗方法，应对的主要
措施是好好休息，避免劳累，可适当用一些常见的中成药如三
金片等，以清热解毒、抗菌消炎。 （据《北京日报》）

女性久坐不动当心盆腔炎

蔬菜蔬菜没少吃没少吃
为何仍便秘为何仍便秘

不少人曾有过这样的疑惑：明明自己每天都吃不少蔬菜，可便秘为何还
是形影不离。

其实，便秘分为无力型便秘和痉挛型便秘两种，膳食纤维也分为水溶性
膳食纤维、非水溶性膳食纤维。无力型便秘应增加非水溶性膳食纤维即常说
的“粗纤维”的摄入量，而痉挛型便秘则要避免吃“粗纤维”以免加重痉挛。

专家介绍，正常的排便应该是每天1至
3次，而且大便是成形的。便秘是指排便次
数减少（如两三天1次）、排便困难、大便干
燥等症状。引起便秘的原因很多，比如喝
水少、活动量小、进食不足导致食物残渣量
不足、肠道缺少正常刺激等。有些患者还
会出现肠易激综合征，表现为腹泻与便秘
交替发生。

便秘分为无力型便秘和痉挛型便秘两
种，前者是由于结肠蠕动功能减弱或丧失
引起的便秘，常见于老人、糖尿病患者、体
弱者或长期卧床人士；后者属于功能性便

秘，是由于结肠运动过于强烈，引起结肠痉
挛，肠腔过于狭窄，使大便无法通过而致的
便秘。正常情况下，肠道处于有序分节运
动状态，推动食物由消化道近端移向远端，
最后通过直肠肛门排出体外。如果分节运
动紊乱或失常，食物无法在消化道“走”下
去，就会引起痉挛型便秘。

甲减、结直肠肿瘤以及中枢神经系统
疾病如多系统萎缩、帕金森病伴随的植物
性神经系统病变等会引起便秘。此外，一
些具有收敛作用的药物和食物，如铋剂、抗
癫痫药物、柿子、石榴等也会引发便秘。

无力型便秘和痉挛型便秘患者每天都应
该摄入膳食纤维，但膳食纤维分为水溶性膳食
纤维和非水溶性膳食纤维，不同类型的便秘患
者对这两种纤维的摄取应是不同的。

水溶性膳食纤维是指香蕉、苹果、桃子
等水果以及燕麦、大麦、豆类物质中含有的
果胶、藻胶、琼脂等膳食纤维；非水溶性膳
食纤维是通常说的“粗纤维”，主要指小麦、
蔬菜等食物中含有的纤维素、半纤维素、木
质素等膳食纤维。

无力型便秘患者应增加非水溶性膳食
纤维的摄入，多吃蔬菜如芹菜、韭菜、干黑
笋、口蘑以及红豆、绿豆、瓜皮、米糠、杏仁、

芝麻等杂粮粗粮，增加“粗硬”食物的摄入；
还要增加水分的摄入，多做运动，促进肠胃
蠕动。

痉挛型便秘患者不建议多吃蔬菜和粗
粮杂粮，因为这样反而会刺激肠壁，使肠壁
更加痉挛，导致腹痛。这类患者要多摄入
水溶性膳食纤维，多吃燕麦片、香蕉、桃子、
苹果、海带等食物。

部分水溶性膳食纤维还具有益生元的
作用，低聚果糖、乳酸、果胶等肠道益生元
能调节肠道菌群生长的微环境。因此，无
力型便秘患者和痉挛型便秘患者都应该补
充水溶性膳食纤维。 （据《广州日报》）

便秘分两种，老人易患无力型便秘

“粗硬”蔬菜杂粮会加重痉挛型便秘

便秘患者可根据数值选食物

专家建议，便秘患者每天应从蔬菜水果中摄入25克至30克的膳
食纤维，即每天吃1200克至1500克蔬菜和水果。以下是一些常见
的蔬菜、水果和粮食中非水溶性膳食纤维的含量（单位：克/100克），无
力型便秘患者和痉挛型便秘患者可根据数值的高低，适当选择食物。

麸皮31.3、玉米面5.6、荞麦6.5、燕麦片4.6、蚕豆
1.7、黑豆10.2、绿豆6.4、黄豆15.5、赤小豆7.7、红
豆馅7.9、芸豆9.8杂粮类

蔬菜类

干黑笋27.2、口蘑17.2、芥菜2.8、金针菇2.7、蒜薹
2.5、绿苋菜2.2、豆角2.1、豆苗1.9、西兰花1.6、上海
青1.6、四季豆1.5、苦瓜1.4、韭菜1.4、芹菜1.2、莲藕
1.2、菜花1.2、白萝卜1.0、大白菜0.8、南瓜0.8、土豆
0.8、胡萝卜0.8、冬瓜0.7、莴笋0.6、黄瓜0.5、海带
0.5、蘑菇0.5、琼脂0.1

番石榴5.9、印度青苹果4.9、红富士苹果2.1、红元帅
苹果0.6~0.8、雪梨3.0、香梨2.7、鸭梨1.1、桃子1.3、
香蕉1.2、木瓜0.8、橙子0.6、柚子0.4、葡萄0.4

水果类

坚果类

杏仁18.5、芝麻14、花生5.5、南瓜子4.9、核桃4.3、莲
子4.1、腰果3.6、葵花子3.0、熟板栗1.2、茨实0.5
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