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近期，不少贪恋泡温泉
的人因泡温泉时间过长或过
于频繁而致皮肤瘙痒、干燥、
掉皮。冬季泡温泉，应该注
意些什么呢？
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克服拖延是执行的第一课。
做事拖拉磨蹭、懒惰逃避劳动

是发生在孩子身上比较普遍的现
象。孩子做事拖拉磨蹭并不是性格
上的缺陷，而是一种不良的习惯，还
是一种精神腐蚀剂。

学习上的拖延懒惰习惯，会让
孩子不思进取、不求上进，缺乏刻苦
努力的精神，逐渐丧失学习的动力，
原本意气风发的少年可能因为拖延
懒惰而葬送了美好的前程。在生活

上，孩子办事拖拖拉拉，花费太多的
时间在玩游戏、看电视上，甚至脑袋
空空的，不知道在想什么，这样他们
很少有时间做正事，办事效率低，也
很难办成事情，长大了也就成了考
拉型的员工。

考拉型员工的特点：状态是放
松的，讲话语速慢，走路缓慢，做出
决定需要一定的时间。

本文所提到的拖延大多发生
在考拉型员工的身上。这类员工
整体状态是放松的，行动是缓慢
的。因此，做事情能拖则拖，能推
则推。

拖延最直接的后果就是浪费时
间，今天遗憾地过去了，却增加了明
天需要处理的工作量。长期这样下
去，要处理的事件越来越多，焦虑
症、抑郁症也就出来了。

领导当然不喜欢遇到考拉型员
工，让这样的员工做事是会坏事的。

拖延首先是工作态度的问题。
克服拖延的唯一秘诀是马上行动。
如果孩子本身自制力比较强，这方
面就不必过于担心；反之，就需要父
母的监督和帮助了。

父母平时要不断向孩子灌输准
时、守时的观念，做什么事情都应该
给孩子一个明确的时间
限制。很多父母催促孩子
时都习惯用“你快点”“抓

紧时间”这类词语。我建议父母们将
这些模糊空泛的话换成明确具体的
时间限制表述，比如“10 分钟吃完
饭”“5分钟后去海洋馆”“用半个小
时收拾房间”“离上学还有 20 分
钟”。这种正面预期形式的表述能让
孩子更好地理解，能让孩子掌握使
用时间的准则，对时间形成具体形
象的概念和印象。

有的孩子做事拖拉是对家庭教
育方式的软性对抗，他们用拖拉来
表示不满，拒绝合作。因此，父母要
清楚孩子这样做是否在于自己家庭
教育方式的不恰当。父母不要一味
地责问孩子，而是要听听孩子的心
声，经过共同探讨协商，才会有助于
孩子做事效率的提高。

家庭教育环境影响着孩子的做
事习惯。有的父母过于宠爱孩子，凡
事都不让孩子去做，致使孩子的动
手能力很差，同时也不讲究方法，这
都是导致孩子做事拖拉没有效率的
原因。

父母应该为孩子创造劳动环
境，不仅让孩子参与一些家庭事务，
还要教孩子一些做事方法和小窍
门，让孩子知道如何行动也是非常
重要的。

劝阻郑庄公的，是祭仲和子封。
祭仲又叫祭足或仲足，原本是一个
小官，官职是封人。封人的任务，是
负责边境线的植树和封土，所以叫
封人。祭仲管理的地方叫祭，位于郑
州市东北。后来郑庄公把他调到朝
廷为卿，把现在河南省中牟县的祭
亭封给他做采邑，所以仲足以祭为
氏，叫祭仲或祭足。庄公一朝，祭仲
都是朝廷重臣。庄公去世后，他甚至
有了废立国君的势力。

叔段在京邑大兴土木时，祭仲

是提醒过庄公的。祭仲说，先王规
定，一个国家的其他城市，最大也不
能超过国都的三分之一。否则，将会
成为祸患。现在京邑的规模已经远
远超出法定的尺度，将来君上恐怕
会不堪承受。

庄公说，老夫人要这样，没办法
嘛！祭仲说，我们这位老夫人，哪里
会有满足？不如早做安排，免得变生
不测。疯狂生长的野草尚且难以尽
除，何况国君的宠弟？

庄公说，多行不义必自毙，先等
等看吧！等等看的结果，是叔段开始
膨胀，居然命令郑国西部和北部地
区听命于自己。这时，子封说话了。

子封说，一个国家，实在无法忍
受一国两君、政出多门。请问君上到底
想要怎么样？如果打算让位，请允许他
现在就去效忠；如果无意禅让，请现在
就去除掉他。总不能让民众三心二意，
不知所从，产生其他想法。

庄公又说，别担心，慢慢来。慢
慢来的结果，是叔段恶性膨胀，不但
把郑国的西部和北部地区都变成自
己的采邑，而且把势力范围扩大到
了廪延。

子封说，可以下手了，否则尾大
不掉。

庄公却说，不怕。不义之人得不到
人心，膨胀得越快就垮得越快。别看他
现在实力雄厚，到时候一定土崩瓦解。

于是任由叔段折腾，庄公不闻
不问。

从表面上看，庄公糊涂，实际上
却是老辣。他并不像人们想象的那
样，老夫人要什么就给什么。武姜为
叔段讨要的封地，原本不是京，而是
制。制，在今河南省荥阳市境内，又
名虎牢关。看看地图就知道，制邑比
京邑离新郑要远。叔段如果在那里
搞分裂，庄公未免鞭长莫及。京，则
在控制范围之内。可见庄公对于未
来，其实心里有数，只不过要等。

等什么？时机！的确，叔段虽为
心腹之患，彻底根除却需要时机。

这个时机，就是谋反。庄公一直
按兵不动，对祭仲和子封的劝阻不
予采纳，对叔段也一忍再忍，就是为
了让那母子二人“王八吃秤砣”，铤
而走险，以便治罪。为此，庄公隐忍
了二十二年，他真是很有耐心。

郑庄公也很有胆魄，他其实是
在押宝。第一，赌叔段和武姜必反；
第二，赌他们谋反必败。这才决心姑
息，以便养奸。养奸当然是有风险
的。事实上，如果叔段和武姜不反，
他就满盘皆输；如果谋反成功，他就
死无葬身之地。

这是一场豪赌。现在看来，庄公
是赢家。

庄公城府之深，毋庸置疑。礼治
之尴尬，则可见一斑。
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■ 美国的一项研究发现，爱喝甜饮料的女性容易患
风湿性关节炎。美国哈佛大学公共健康学院的研究人员
在两个不同的时间段调查了17.3万名女性的饮食和健
康情况。每隔4年，参试者会报告自己摄入的含糖饮料，
包括可乐、苏打水等。在研究期间，共有883名女性被诊
断出风湿性关节炎。研究者发现，每天喝1瓶或1杯以上
含糖饮料者，患病风险远高于每月只喝1次或不喝甜饮
料的人。

■ 美国学者的最新研究表明，能量饮料与酒精饮品
调和饮用，比单独喝酒更危险。研究人员提醒说，饮用这
类调和酒，让人清醒，就会导致喝得更多。除了身体上的
危害，彻夜狂欢派对后“醒醉”的年轻人对社区安全也构
成一定威胁。

■ 中国工程院院士、香港中文大学校长沈祖尧日前
指出，在亚太地区，继男性肺癌、女性乳腺癌之后，肝癌成
为第三大杀手，亚太地区肝癌患者约占全世界的75%。肥
胖成为导致人们罹患肝癌的主要原因，高热量食物则是
导致肥胖的重要因素。 （据新华社、《南方日报》）

冬季天气变凉，上呼吸道感染病人增多。一些水果
和蔬菜食疗方有利于缓解冬季的上呼吸道感染症状，大
家不妨试试。

■四根汤 葱根、萝卜根、白菜根、香菜根在盐水中浸
泡5分钟，然后加生姜两片及冰糖少许一起上锅熬成汤。
不苦，小孩也能喝。萝卜根中含有的芥子油和大量粗纤
维，能促进肠蠕动，防止便秘，使大肠中的毒素正常排解。
白菜根有清热、解毒、止咳等功效；大葱根有解热、泻火、止
血和镇咳的功效。香菜根具有促进周围血液循环的作用，
改善手脚发凉，还有温中健胃的作用。生姜片具有发汗、
解热、解毒、杀菌的作用。适用于感冒发热、咳嗽等症。

■白菜豆腐皮枣汤 白菜1000克，豆腐皮50克，红枣
10个，加水适量，炖汤。白菜有养胃生津、除烦解渴、利
尿通便、清热解毒的作用，是清凉降泻兼补益良品。豆腐
皮有清热养胃之功能。大枣有补中益气、养血安神的功
效。此汤可用于肺燥咳嗽、大便干结。

■川贝梨水 雪梨1个，川贝粉2克，冰糖少许。梨洗
净，切开两半，挖空梨核，将冰糖和川贝粉填入其中，再将
两半梨合在一起插上牙签将其固定好，将封好的梨放在
已烧开的水上蒸透，时间为30分钟。川贝有润肺止咳，
清热化痰的作用，可以用于缓解慢性支气管炎、痰多黏稠
的咳嗽症状。 （据《保健时报》）

冬季防“上感”
试试小妙方

冬泡温泉过频
当心皮肤瘙痒

专家称，温泉中的矿物质有利于人
体健康，适量泡一泡温泉不仅可以舒缓压
力，而且对某些皮肤病也有一定的治疗作
用。但是，由于冬季天气干燥，皮肤保护
膜功能降低，人长时间浸泡在温泉中，皮肤
中的水分会随着排汗流失，如果再用沐浴
液或香皂等碱性物质来清洗，会刺激并破

坏皮肤的自我保护功能，非常容易造成皮
肤油脂流失，使皮肤干燥和瘙痒。

医生建议，泡温泉时要适当增加
饮水量，泡完后不宜用肥皂或沐浴液
冲洗，可直接用清水冲洗，冲洗完后及
时涂抹润肤露。此外，不要洗太热的
水，要使用中性沐浴乳或香皂，应经常

使用润肤乳液滋润皮肤。
干性皮肤、异位性皮肤炎、皮肤有

伤口的人不适合泡温泉；急性肺炎、支
气管炎、扁桃腺炎、中耳炎或发烧的急
性感冒患者，也不宜泡温泉，如果一定
要泡，应特别注意身体的状态，以免造
成身体的不适。

泡温泉时要增加饮水量

专家提醒，怀孕前3个月和后3个
月的孕妇绝对禁止泡温泉。因为怀孕
早期胚胎对于外界刺激比较敏感，如
温度过高，使染色体出现问题的概率
增大，容易造成畸胎。而在怀孕后期3

个月，温泉的环境容易使女性阴道内
环境的平衡被打破，可能导致早产。
至于怀孕中期，专家表示，为了安全起
见，还是建议孕妇都不要去泡温泉，此
外，在家里泡澡也应该禁止。

另外，计划怀孕的夫妻双方最好
都不要去泡温泉。因为过高的温度对
精子和卵子的质量都有影响，况且，如
果已经怀上了而不自知，就更容易造
成流产等危险。

孕妇与计划怀孕者不要泡温泉

女性经期和月经前两天、月经干
净后的3天内都不应该泡温泉。对女
性来说，正常的阴道环境是有自净作
用的。阴道有很多细菌，在正常情况
下，是互相平衡的，不会出现什么炎
症。维持平衡最大的功臣是乳酸杆

菌，乳酸杆菌会产生过氧化氢，具有消
毒抑菌的作用。而这种平衡会在月经
前后被打破，如果这时候泡了温泉，会
助长细菌的滋生，产生发炎的现象。

同时，接受妇科手术后的女性也
不宜泡温泉，因为这类手术人为地干

扰了阴道内的平衡。
此外，通水、造影术后两周都不应

该泡温泉。还有人工流产（包括药
流），术后1个月内也不能泡温泉，而宫
颈锥切两个月内不能泡温泉，也不要
在浴缸里面泡澡。 （本报综合）

经期及经期前后不能泡温泉

1 肚子饿的时候，不能泡温泉，

因为空着肚子泡温泉很容易出现头
晕、呕吐及疲倦的情况。

2 非常疲惫时，不要马上泡温

泉，不然会越泡越累。

3 睡眠不足或是熬夜后，如果

突然泡温度很高的温泉，可能发生休
克或脑部供血不足的危险。

4 心情很兴奋或是很生气，心

跳变快的时候，也不适合泡温泉。

5 刚吃饱饭或是喝完酒，不可

以马上去泡温泉，不然会导致消化不
良，甚至发生脑溢血。

6 营养不良或是病刚好，千万

不可泡温泉。

7 有心脏病、高血压及动脉硬

化的人，泡温泉之前，要先慢慢地用温
泉水擦身体，不可以马上进入水中，否
则会影响血管的收缩。

8 有癌症、白血病的人，不适

合泡温泉，因为容易刺激新陈代谢，
使身体变衰弱；糖尿病患者应遵医师
的指示或在友人陪伴下才能入浴。

9 泡温泉的时间，要由温泉的

温度来决定，太热时不可以泡太久，
20分钟左右就应该出水休息，沐浴
和补充大量的水分。而且最好从低
温池到高温池，最好不要去超过
45℃的池子，否则容易造成重要器
官的供血不足。

10 如果泡温泉时，感觉身体不

舒服，应立刻离开，不可坚持。

小说再现了1940年的伦敦。那时，温斯顿·丘吉尔刚刚宣誓就职首相，
战火已经蔓延过英吉利海峡，处处弥漫着紧张慌乱的气氛，但这一切都没能
阻止女孩玛姬·霍尔普留在伦敦。一次偶然的机会，玛姬顶替同事成为丘吉
尔的秘书。为首相工作的玛姬凭借在破译密码方面的惊人天赋，从报纸上无
意中发现了一场改变二战历史的暗杀计划……

该书充满了精彩的细节，融合了丰富的历史背景和真实的历史人物，使
人们一窥二战时期英国国内紧张、艰苦而充满危险的生活。

《丘吉尔的秘书》

★作者：苏珊·麦克尼尔（美）
★翻译：曾雅雯
★出版社：重庆出版社

这是也斯的一部小说集，其中《后殖民食物与爱情》告诉我们的是一个
有关“吃”的故事，顺着食物的线索、爱情的变故，清新而有趣。

是食物，所以有味道；是爱情，因此有各色人等谈情说爱。浪漫有
之，冲突有之，当食物与爱情混为一谈，产生了甜蜜的男女情事、酸涩的
人事矛盾、人生中必然尝到的挫败苦味，还有辛辣得叫人汗流浃背的不
满控诉。

一“桌”小说，原来是吃不完尝不尽的人生之体验。

《后殖民食物与爱情》

★作者：也斯
★出版社：作家出版社

还有很多注意事项，您不妨了解一下
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10项注意要牢记


