
何谓冷辐射？ 不妨先从很容易
感受到的热辐射谈起。 冬季烤火或
使用取暖器时， 人体与火源、 热源
并非直接接触 ， 而是有一段距离 ，
但人们却感觉到温暖， 这其实就是
热辐射的作用———也就是温度高的
物体以辐射的方式向人体传递热量。
而人体遭遇冷辐射时， 过程则是相
反的———作为温度相对较高的人体，
在接近诸如墙壁、 地面或其它较冷
的物体时， 热量就被较冷物体吸收
一部分。

冷辐射作为一种潜伏的 “冷”，
有时比普通的寒冷对人体危害更大。
冷辐射与中医讲的 “寒气” 有点接
近， 中医讲 “寒” 主收隐与凝滞，容
易导致血脉不通。冷辐射会悄无声息
地影响到血管、肌肉、韧带等，寒气所
至之处，都会对肌体形成损伤，中老
年人常见的冷痛症、关节痛，很可能
就是在不知觉中受了寒气的侵袭所
致。现代医学也总结出人体遭遇冷辐
射后一些症状：比如，局部组织会出
现血液循环障碍，神经肌肉活动缓慢

且不灵活；全身反应可表现为血压升
高、心跳加快、尿量增加等；对一些心
脑血管、 胃肠道、 关节炎等病患者，
可能诱发心肌梗死、 脑出血、 胃出
血、 关节肿痛等。

怎样预防冷辐射呢？ 科学地生
活起居是最关键的。

有些家庭卧室， 床是放在房间
的正中央。 其实这不仅使房间更加
美观， 客观上也起到了预防冷辐射
的作用———专家研究表明， 床沿距
离墙壁50厘米以上， 睡觉时可有效
防范冷辐射。 寒冷时节， 因墙体与
室内温差较大、 室内湿度较大及人
体呼吸等原因， 靠近床的墙壁常常
会 出 现 潮 湿 甚 至 有 小 水 珠 形 成 ，
此时可在墙壁前放置木板 、 草垫
或泡沫塑料 ， 以阻断和减轻冷辐
射 ， 从而保护身体免受冷辐射的
损害。

寒冷时到室外散散步， 呼吸一
些新鲜的空气是有必要的。 但不要
在小区或街道等建筑物密集的地方
长时间逗留， 否则也容易不知不觉

受到外立墙面的冷辐射。 冻土、 结
冰、 积雪天气外出时， 也不能长时
间在某一地方驻足看风景， 而应该
保持走动， 尽量减轻地面的冷辐射
影响 。 外出时 ， 保暖措施要跟上 ，
宜戴帽子和手套， 一定要穿厚底的
鞋子， 直接阻隔地面对脚的冷辐射。

睡觉前最好能用热水泡脚 ， 然
后用力揉搓足心 ， 既能御寒保暖 ，
又能解除疲劳、 促进睡眠 、 预防疾
病。 有些人睡觉时采取不科学的方
法预防墙体的冷辐射， 比如蒙头睡
觉， 从而导致被窝内的湿度急剧提
高， 氧气越来越少， 二氧化碳越积
越多， 不仅皮肤不舒适， 也易使人
做噩梦， 久而久之， 还可引起神经
衰弱等后遗症。

其实， 冷辐射并不可怕 ， 只要
在寒冷时节遵循古人倡导的 “冬三
月” 养生法则， 如早卧晚起 、 节制
房事、 注意锻炼和饮食等， 并利用
好现有的防寒保暖设备 （如空调 、
暖气、 电取暖器）， 就一定能有效地
预防身边的冷辐射。

生姜应该这样吃
在李时珍写 的 《本 草 纲 目 》

里， 曾记载有： “生姜有通神明，
归五脏， 除风邪寒热，止呕吐， 去
痰下气 ， 散烦闷 ， 开胃气 ” 等作
用。 人们常说： “家备生姜， 小病
不慌”、“饭不香， 吃生姜”， 由此可
见， 生姜的功效和作用不可小视。

什么时候吃姜好 ？ 从一天来
讲 ， 早上吃生姜最健康 。 古人说
“早上吃姜， 胜似喝参汤； 晚上吃
姜， 等于吃砒霜。” 早上吃一点姜，
对健康有利。 但晚上吃， 因为生姜
味辛性温， 含有挥发油、 姜辣素、
树脂及淀粉等， 本来属热， 会让人
上火， 劳命伤身， 所以不宜吃。

食用辛温之姜， 不仅要顺应一
日之中人体气血运行的生理规律，
也要顺应一年中的人体生理变化。

一天之内 ， 夜不食姜 ，
一年之内， 冬不食姜。

生姜的饮食禁忌
1.吃生姜不要去皮。

有些人吃姜喜欢削皮，这
样做不能发挥姜的整体
功效。 鲜姜洗干净后即可切丝分片。

2.凡属阴虚火旺、 目赤内热者，
或患有痈肿疮疖、 肺炎、肺脓肿、肺
结核、胃溃疡、胆囊炎、糖尿病、 痔
疮者， 都不宜长期食用生姜。

3.从治病的角度看， 生姜红糖
水只适用于风寒感冒或淋雨后有胃
寒、 发热的患者， 不能用于暑热感
冒或风热感冒患者， 也不能用于治
疗中暑。 服用鲜姜汁可治因受寒引
起的呕吐， 对其他类型的呕吐则不
宜使用。

4.不要吃腐烂的生姜。 腐烂的
生姜会产生一种毒性很强的物质 ，
可使肝细胞变性坏死， 诱发肝癌 、
食道癌等。 那种 “烂姜不烂味” 的
说法是不科学的。

5.吃生姜并非多多益善。 夏季
天气炎热， 人们容易口干、 烦渴 、
咽痛、 汗多， 生姜性辛温， 属热性
食物， 根据 “热者寒之” 原则， 不
宜多吃。 在做菜或做汤的时候放几
片生姜即可。

此外， 阴虚体质应禁食姜。
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■心理咨询

孩子因被老师批评
而厌学怎么办？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

【职工问题】
我今年32岁， 儿子现在上一年级了，

最近早上总是哭着不肯起床去上学。 问
他原因也不说。 我发现他每天都会把音
乐课的书放书包里， 即使没有音乐课也
放里面不肯拿出来， 我猜他可能被音乐
老师批评过。 上星期他生病了， 一个星
期没有去上课， 病好要上课的那天正好
有音乐课， 他早上就哭着不肯去， 说老
师要问我作业没有写怎么办？ 我说你就
直接跟老师说， 生病一个星期没有来上
课， 老师不会说你的， 可他还是哭得很
伤心， 不肯去上学， 我应该怎么办呢？

北京市职工服务中心心理咨询师：
你好， 你家孩子的这种情况似乎与

厌学表现很相似。 对于厌学， 找到原因
是至关重要的， 在学校经历挫折， 遭到
批评无疑是很常见的原因之一。 孩子在
学校受到老师的批评之后， 爸爸妈妈应
该怎么办呢？

【专家建议】

当孩子在学校挨了批评， 家长不能
采取无所谓的态度， 更不能站在老师的
对立面， 指责老师错了。 而应抓住这个
教育时机， 配合学校老师一起教育孩子，
促进其更好地发展。

首先， 家长要弄清事实并针对性予
以引导。 父母可以了解孩子课堂上为什
么被批评？ 具体是犯了什么错误？ 找到
了具体明确的原因后， 接下来需要父母
针对性予以引导。

其次， 家长要以平和心态看待老师
的批评。 面对老师的批评， 家长需要平
衡心态 ， 认识到这是另一种爱的表达 ，
也是促进孩子发展的一种手段。 并以平
和的心态去对待老师的批评， 从孩子发
展的角度去看批评的意义， 理解和寻找
老师批评的价值。 同时， 注意在今后的
家庭教育中， 以积极的态度去和老师沟
通， 使学校教育和家庭教育形成合力。

第三， 家长要给孩子宣泄情绪的机
会。 当孩子受了批评， 难免哭泣、 发脾
气或者大声喊叫， 这说明此刻他正遭遇
心理压力。 父母应该给予他自然流露情
绪的机会 。 待孩子的心情平静下来后 ，
引导孩子说出自己的想法。 如果是孩子
做错了， 你要让他知道： 第一， 爸爸妈
妈理解他现在的心情； 第二， 老师批评
是因为很爱护他 ， 希望他有更大进步 ；
第三， 爸爸妈妈相信他今后肯定会做好。

最后， 孩子在学校被老师批评并不
可怕 ， 正是经历一个个的 “错误 ” 和
“批评” 后， 孩子才会慢慢长大。

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□张小六

每到冬季， 寒冷是大多数人关注
的天气话题。 人们都很清楚防寒防冻
是怎么回事， 但很多人不知道， 寒冷
天气下的冷辐射对人体健康的负面影
响也是很大的， 必须在生活起居时多
加防范。

□□霍霍寿寿喜喜

寒寒冷冷天天气气
要要防防冷冷辐辐射射


