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  雾霾侵袭想改善空气 市民买空气净化器三项标准 
 
        入冬以来，包括本市在内的全国不少地方都遭受雾霾的侵袭，人们越来越关注空气质量问题，空气净化器一
下子受到大众的青睐。面对花样繁多的空气净化器，如何选择一款适合自己的产品？本市家电行业资深人士徐刚
介绍，使用空气净化器可在一定程度上减轻污染程度，但不能从根本上消除空气污染。消费者在选择空气净化器
时，不要被各种概念迷惑，最好按照自己的需求选择。 
  符合自身需求 
  不同的空气净化器有不同的功能。选购前，要明确使用目的，是需要去除空气中的有害气体、过敏源还是颗
粒物，然后有针对性地选择适合自己的产品。如果是刚装修的房子，可以选择去甲醛功能的空气净化器；如果室
内长期不通风，适合选择杀菌功能的；如果家中有吸烟的人，可以选择净化、除尘效果好的产品。 
  与房间面积匹配 
  空气净化器的净化空气容量要与需要净化的房间面积相匹配，才能达到较好的效果。如只净化孩子的卧室空
气，可选择小型净化器。如需要净化大客厅的空气，宜选择功率大一些的空气净化器。具体选购时，应该仔细阅
读产品说明书中的参数。 
  选质量有保证产品 
  选购有权威机构认证的产品，这样在产品性能和质量上才有保障。空气净化器需要定期更换滤网，选择有信
誉、大品牌、有稳定售后的厂家，在更换滤网和售后维修上也有保证。还要对空气净化器的质保条款有所了解，
有些空气净化器提供的质保期较长，但有一定的限制条件，购买时要了解清楚。 
 

 

 信息来源： http://news.enorth.com.cn/system/2013/12/23/011553702.shtml ） 
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  春节出境游价格上调3成 “清肺游”产品成新宠 
 

     出境游团费同比增三成 

  记者走访本市旅游市场了解到，由于2014年元旦距离春节较近，再加上元旦只放一天假，不少市民将元旦出

游计划推至春节。各大旅行社也基本放弃了对元旦市场的宣传，而把目光聚焦在春节游上。 

  ‚虽然‘十一’过后津城旅游市场进入淡季，不过按照以往惯例预计，2014年春节出游将再次形成小高峰。‛

本市某大型旅行社负责人表示，与往年相比，2014年春节游提前启动，热门出境游以欧、美、澳、非为主，多数

游客都集中在初一、初二出游。 

  随着出游报名人数上涨，春节期间旅游产品价格也水涨船高，相比今年同期，明年出境游价格平均上涨30%

左右，其中，台湾游价格上涨近40%。而境内游产品报价还没有最后确定，主要是由于航空折扣没有最后确定。

业内人士预计，除海南外，境内游产品价格变化不大。而海南游价格预计增幅150%-200%。 

        旅行社打‚空气质量‛牌 

  眼下旅游市场关于春节旅游的竞争已经相当激烈。记者注意到，一些旅行社开始打空气质量牌，‚清肺游‛

等主打空气质量牌的产品纷纷上线，目的地多为马尔代夫、瑞士、澳大利亚、新西兰等国家。 

  ‚其实产品线路大同小异，新瓶装旧酒，但营销方式发生了变化，就能夺人眼球、激发出游热情。‛本市一

家旅行社的经理称，天津近段时间持续的雾霾天气，加上春节期间许多市民本来就有出游的欲望，旅行社适时打

出‚空气质量牌‛，确实能够吸引一部分游客的注意力，成为津城市民的旅游新宠。  

 
 （信息来源： http://news.enorth.com.cn/system/2013/12/23/011551010.shtml ） 

 

 
 

 

http://news.enorth.com.cn/system/2013/12/23/011551010.shtml


衣 食 住 行 返回首页 

  网传“穿衣公式”羽绒服等于9℃ 专家称不科学 
 
        网传：‚比较厚的羽绒服相当于9℃，薄款羽绒服相当于6℃，稍厚的弹力絮棉衣是5℃，厚羊毛衫是4℃，棉
背心4℃，抓绒衣服、薄外套是3℃，厚的棉毛衫2℃，薄的棉毛衫是1℃等。若温度为22℃，那么穿一件短袖T恤加
一件薄外套就可以：22+1+3=26，控制在26℃就可以了。‛ 
  调查追溯：‚穿衣公式‛源于2011年杭州市中医院中内科的一名医生根据生活经验的类推。 
  辟谣：只有衣物面料的保温性可测，但单位应该为克罗；衣物的保暖程度取决于款式结构和穿着方式而不是
简单克罗值的相加。 
  近日，一则‚穿衣公式‛在微信朋友圈上流传，公式中明确量化了羽绒服、棉衣、羊毛衫等衣服的温度，指
导网友通过衣物温度和当日天气温度的简单相加来选择应穿的衣服。这则公式在受到网友追捧的同时也被质疑没
有科学依据。北京青年报记者通过调查和咨询专家发现，这则将衣物温度量化的公式并不科学。 
同样温度同样穿着有风冷无风不冷 
  不同衣服的度数如何得来？按这名医生解释，这是她自己推算出来的。她说，当温度为26℃时，穿一件T恤刚
刚好。以这个为基准，如果温度下降3℃，加一件薄外套就刚刚好；下降4℃，加一件厚羊毛衫就行。这就意味着，
薄外套代表3℃、厚羊毛衫是4℃，公式就是这样类推出来的。 
  那么，这样的‚穿衣公式‛可以直接套用吗？北青报记者进行了测试。按照天气预报，前天的最低温度为零
下2℃，北青报记者分别穿了一件薄款的羽绒服(相当于6℃)，一件抓绒衣服(相当于3℃)，还有一件薄的棉毛衫(相
当于1℃)。三件衣服的温度与天气气温相加，即‚-2+6+3+1=8‛，也就是说，北青报记者在零下2℃的环境中将
自身的温度控制在了8℃，与26℃要求相去甚远，但在室外却并未感到寒冷，甚至有些出汗。而在上周末，预报的
最低温度同样为零下2℃，北青报记者采用同样的穿着，却因为大风来袭感到十分寒冷。 
 
（信息来源： http://news.enorth.com.cn/system/2013/12/03/011500848.shtml ） 
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湖面冰层厚度不一 滑冰嬉戏垂钓危险多 

 

    记者发现不少市民跑到天塔湖湖面上滑冰嬉戏，极其危险。 

  昨天傍晚，记者在天塔湖畔看到，整个湖面的冰层厚度不一。在靠近卫津南路的湖边，记者试探着迈上了冰

面，用脚跺了几下，冰面没有出现裂痕。但当记者往前走了几步后，脚下突然咔咔作响。而在不远处的湖面中央，

有二三十名市民正在滑冰，其中还有五六个孩子跟随着成年人一同在冰上嬉戏。而两三名中年男子则坐在冰面上

将鱼竿伸到冰窟里垂钓。读者张先生说，前天中午，一名男青年在冰面滑冰时，冰层忽忽悠悠险象环生，真是太

危险了。 

  本市水上治安派出所的民警提醒市民，近日本市白天的气温仍在0摄氏度以上，在这样的天气下，虽然湖面已

结冰，但冰层冻得不实，因此提醒市民，不要下湖行走。 

 

 

（信息来源： http://news.enorth.com.cn/system/2013/12/23/011553594.shtml ） 
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克服职场焦虑的十个必杀技（上） 
     当你面对职场压力时，学会下面‚十步棋‛，一定可以变压力为动力，消压力于无形。 

  第一步，精神超越——价值观和人生定位 

  自我的人生价值和角色定位、人生主要目标的设定等等，简单的说就是：你准备做一个什么样的人，你的人

生准备达成哪些目标。这些看似与具体压力无关的东西其实对我们的影响却总是十分巨大，对很多压力的反思最

后往往都要归结到这个方面。卡耐基说：‚我非常相信，这是获得心理平静的最大秘密之一——要有正确的价值

观念。而我也相信，只要我们能定出一种个人的标准来——就是和我们的生活比起来，什么样的事情才值得的标

准，我们的忧虑有50%可以立刻消除。‛ 

  第二步，心态调整——以积极乐观的心态拥抱压力 

  我们要认识到危机即是转机，遇到困难，产生压力，一方面可能是自己的能力不足，因此整个问题处理过程，

就成为增强自己能力、发展成长重要的机会；另外也可能是环境或他人的因素，则可以理性沟通解决，如果无法

解决，也可宽恕一切，尽量以正向乐观的态度去面对每一件事。如同有人研究所谓乐观系数，也就是说一个人常

保持正向乐观的心，处理问题时，他就会比一般人多出20%的机会得到满意的结果。因此正向乐观的态度不仅会

平息由压力而带来的紊乱情绪，也较能使问题导向正面的结果。 

  第三步，理性反思——自我反省和压力日记 

  理性反思，积极进行自我对话和反省。对于一个积极进取的人而言，面对压力时可以自问，‚如果没做成又

如何？‛这样的想法并非找借口，而是一种有效疏解压力的方式。但如果本身个性较容易趋向于逃避，则应该要

求自己以较积极的态度面对压力，告诉自己，适度的压力能够帮助自我成长。 

      （信息来源： http://bbs.zhaopin.com/viewthread.php?tid=387914&extra= 
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克服职场焦虑的十个必杀技（中） 
     第四步，建立平衡——留出休整的空间，不要把工作上的压力带回家 

  我们要主动管理自己的情绪，注重业余生活，不要把工作上的压力带回家。留出休整的空间：与他人共享时

光，交谈、倾诉、阅读、冥想、听音乐、处理家务、参与体力劳动都是获得内心安宁的绝好方式，选择适宜的运

动，锻炼忍耐力、灵敏度或体力……持之以恒地交替应用你喜爱的方式并建立理性的习惯，逐渐体会它对你身心

的裨益。 

  第五步，时间管理——关键是不要让你的安排左右你，你要自己安排你的事 

  工作压力的产生往往与时间的紧张感相生相伴，总是觉得很多事情十分紧迫，时间不够用。解决这种紧迫感

的有效方法是时间管理，关键是不要让你的安排左右你，你要自己安排你的事。在进行时间安排时，应权衡各种

事情的优先顺序，要学会‚弹钢琴‛。对工作要有前瞻能力，把重要但不一定紧急的事放到首位，防患于未然，

如果总是在忙于救火，那将使我们的工作永远处于被动之中。 

  第六步，加强沟通——不要试图一个人就把所有压力承担下来 

  平时要积极改善人际关系，特别是要加强与上级、同事及下属的沟通，要随时切记，压力过大时要寻求主管

的协助，不要试图一个人就把所有压力承担下来。同时在压力到来时，还可采取主动寻求心理援助，如与家人朋

友倾诉交 

       第七步，提升能力——疏解压力最直接有效的方法是设法提升自身的能力 

  既然压力的来源是自身对事物的不熟悉、不确定感，或是对于目标的达成感到力不从心所致，那么，疏解压

力最直接有效的方法，便是去了解、掌握状况，并且设法提升自身的能力。逃避之所以不能疏解压力，则是因为

本身的能力并未提升，使得既有的压力依旧存在，强度也未减弱。 

     （信息来源： http://bbs.zhaopin.com/viewthread.php?tid=387914&extra= 
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克服职场焦虑的十个必杀技（下） 
 

     第八步，活在今天——集中你所有的智慧、热忱，把今天的工作做得尽善尽美 

  压力，其实都有一个相同的特质，就是突出表现在对明天和将来的焦虑和担心。而要应对压力，我们首要做

的事情不是去观望遥远的将来，而是去做手边的清晰之事，因为为明日作好准备的最佳办法就是集中你所有的智

慧、热忱，把今天的工作做得尽善尽美。 

  第九步，生理调节——保持健康，学会放松 

  另外一个管理压力的方法集中在控制一些生理变化，如：逐步肌肉放松、深呼吸、加强锻炼、充足完整的睡

眠、保持健康和营养。通过保持你的健康，你可以增加精力和耐力，帮助你与压力引起的疲劳斗争。 

  第十步，日常减压 

  以下是帮助你在日常生活中减轻压力的10种具体方法，简单方便，经常运用可以起到很好的效果： 

  1、早睡早起。在你的家人醒来前一小时起床，做好一天的准备工作。 

  2、同你的家人和同事共同分享工作的快乐。 

  3、一天中要多休息，从而使头脑清醒，呼吸通畅。 

  4、利用空闲时间锻炼身体。 

  5、不要急切地、过多地表现自己。 

 

     （信息来源： http://bbs.zhaopin.com/viewthread.php?tid=387914&extra= 
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工作拖沓症易结不易解    

  

  ‚拖延症‛特点 
  1.对抗压力。因为每天压力很大，所以要做的事情一直被拖下来。 2.没有自信。因为每次完成任务都达不到
自己最高的能力，对自我能力的评估会越来越低。3.操控别人。他们着急也没用，一切都要等我到了才能开始。 
4.受害者心态。我也知道自己怎么会这样，别人能做的自己做不到。5.我太忙。我一直拖着没做因为我一直很忙。 
6.顽固。你催我也没有用。我准备好了自然会开始做。 
 
  ‚拖延症‛治疗步骤 
  1.意识到自己的拖沓是完全没有必要的。2.把拖沓的原因一条条写出来。3.一条条克服这些原因。4.开始做事 
  其实对日常生活来说，拖延未必等于误事。拖延症这个毛病，有时候看起来还真没什么大不了的——把该干
的活留到最后期限，加班加点赶工也能完成；有时候甚至因为在压力下‚小宇宙‛爆发，在赶活那刻分外觉得自
己思维敏捷、文思泉涌，工作反而比平时完成得更好。然而，‚拖延症‛并不总能带来好结果，一次‚豁边‛可
能就彻底改变了你的人生轨迹。有因为拖延错过大单生意的，有因为拖延错过保研的，还有学生仅仅是因为玩
‚空当接龙‛，拖着拖着就错过了出国的机会。 
  和拖延症战斗，已经有了不少关于拖延的研究，提供了很多可借鉴的办法，比如记录自己的拖延、制订合理
的计划、奖励自己的不拖延、说服自己开始工作，哪怕只工作五分钟等。专家认为，要解决拖延，最重要的或许
是不要一开始就指望根除它，而要把拖延作为自己的一部分从心理上接纳，不至于气馁下来半途而废。要与拖延
战斗，耐心、宽容和坚持，三者都非常重要。 
 
      （信息来源： http://bbs.zhaopin.com/viewthread.php?tid=387980&extra=） 
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让你狂长皱纹的9个生活恶习  
 

1、愁眉苦脸:遇到什么事情都不能愁眉苦脸，皱着眉头，这样很容易有皱纹哦。笑一笑，十年少嘛。 
2、通宵上网:通宵本来就是女人的一大禁忌，上网那就是更不允许的了，电脑的辐射对我们的皮肤有很大的伤害，
很容易变老。所以想想为了未来的自己，早点睡觉吧! 
3、经常晒太阳:太阳可是很多MM爱晒的，特别是冬天。但是不能因为是冬天就忽略了防晒措施哦，防晒霜还是要
擦起来的。 
4、吸烟喝酒:小小的品红酒是可以的，但是多喝就对身体不好了，喝酒会减少皮肤水分，而抽烟不仅危害身体更
会提早衰老。 
5、表情夸张:夸张的表情会使脸上皱纹加深，所以，什么事都要淡定一点哦! 
6、不爱运动:运动不仅对身体好，更能因为大量流汗而使皮肤健康平衡，减少衰老机会哦! 
7、卸妆马虎:很多JMS都喜欢为自己花上精美的妆容，把自己最好的一面展现给别人看。但不能忘了，精美的妆容
背后还是认真仔细的卸妆。用洗面乳和卸妆油是不够的，还要定期做深层洁面哦! 
8、不碰果蔬:有喜欢吃辣的，吃烧烤，吃KFC、MC，但有没有想过，这些刺激性的食物对皮肤很是伤害。所以想
要美丽的JMS就要少吃刺激性食物，都吃水果蔬菜，不能挑食。 
9、吃垃圾食品:最新研究发现，那些以全麦食品和高蛋白食品替代加工过的碳水化合物的人更不容易长痘痘。原
因是：‚升糖指数高的食物会导致血糖上升，刺激胰岛素大量分泌，而胰岛素会刺激男性荷尔蒙分泌油脂，让皮
肤易长痘痘。‛迈阿密的皮肤科医生(畅销书《The Skin Type Solution》作者)Baumann说。 
 

 

信息来源： http://fashion.ifeng.com/health/longevity/mistake/detail_2012_02/21/12664891_1.shtml ） 
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运动时如何正确补水？ 
 

     运动健身中经常遇到的问题，有些人认为运动中感到口渴，应适当喝水，而另有一些人认为运动中不能喝水，
因为运动中喝水会增加心脏和肠胃负担，易造成运动中腹痛，那么，运动中到底能不能喝水？回答是肯定的。 
       水是生命之源。人体内水的含量占成年人体重的57%~70%，儿童可占80%以上。水在人体中具有止渴、稀释
血液、散热、润滑、利尿、运送营养等功效。人体在运动时能量代谢增大（比安静时增加10~20倍），产生大量的
热能，除用于肌肉活动外，还要产生大量的热，使体温升高。出汗蒸发是散热的主要方式，汗液中的主要成分是
水。大量出汗会使机体脱水，因此运动中正确的补水是非常重要的。 
        长时间运动，特别是在夏天，或在湿热的环境中运动时，更要注意饮水。补水的最好方法是少量多次，运动
中每15~20分钟饮水150~200毫升，每小时的总饮水量不超过600毫升，这样既可以保持体内水的平衡，又不致因
为大量饮水增加心脏和胃肠的负担。也可以采用运动前饮水的方法，在运动前1小时补水300毫升。 
        运动后补水也要采取少量多次的方法，由于水分流失的同时，体液也在流失，体液包含钾、钙、钠、镁等电
解质，也随之流失。因此也可以选择补充些运动饮料（稍加盐的凉开水或低糖饮料也可）。但是饮料的含糖量不
能过高，因为糖的浓度过高，会使饮料在胃中停留的时间过长，反而使水分不能及时进入体内。一般而言，夏天
饮料糖的浓度不宜超过5%，最好在2.5%左右，冬天则可在5%~15%，这样可以使饮料通过胃较慢，可以较稳定地
供应，保持体内的糖和水分的平衡。水的温度也不是越凉越好，以8~14℃为宜。另外，如果在早晨锻炼，由于人
体经过一夜的睡眠，水分丢失，全身组织器官以及细胞处于相对缺水状态，因此在运动前要补水，但也不宜过多，
150-200毫升即可。 
        如果运动时间较短，出汗量小，也可以在运动后慢慢补水。 
 
 （信息来源： http://fashion.ifeng.com/health/longevity/modern/detail_2012_06/18/15377537_0.shtml ） 
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步行是最安全、最佳的运动和减肥方式（上）  

 

       想要锻炼其实不用花太多的心思，每天坚持快步行走就能够有效地达到锻炼的效果。心血管疾病的大肆流行，

与近年来国人缺少体力活动密切相关。 

        尽管全球各国的心血管疾病一级预防和二级预防指南均强调了体力活动的重要性，但从目前的实际情况看，

改变静坐的生活方式是一种比服药更难以改变的行为习惯。 

        为此，2010年卫生部推出‚吃动平衡，走向健康‛运动，并将每月11日定为‚步行日‛，但是只有少数人行

动起来，大部分人仍然没有触动。 

        医学界通过多年来对体力活动的形式、时间和强度的大量研究，发现走路是最简单易行且经济有效的运动方

式。它不但不需要特殊技能或仪器，而且容易坚持，不需要花费更多的时间，不需要特殊的场地，受伤的危险很

小，在各个年龄段、不同社会背景人群中均可以进行。 

        近年来对有关人员对走路与心血管健康的关系做了大量的研究，‚走路健身‛理念已获得广泛认可。 

       世界卫生组织认为，步行是最安全、最佳的运动和减肥方式。快步行走是最简便、最经济的有氧代谢运动。并

非任何运动都有益健康，有氧代谢运动才是增进健康的最佳方式。 

        有氧代谢运动是指以增强人体吸入、输送与使用氧气为目的的耐久性运动。在整个运动过程中，人体吸入的

氧气大体与需求相当，即达到平衡。 

 

信息来源： http://fashion.ifeng.com/health/longevity/modern/detail_2012_02/20/12631043_1.shtml ） 
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步行是最安全、最佳的运动和减肥方式（下）  

 

       因此它的特点是强度低，有节奏，不中断，持续时间较长。有氧代谢运动例如步行，能有效地改善心、肺与心
血管的机能，而这些器官的状况对人的健康至关重要。 
       快步走也称‚耐力步行‛，可以使人获得理想的耐力。当然也区别于一般的散步，它需要一定的速度。 
       进行快步走需要注意三点：每周保证3至5次；每次必须行走20～30分钟；每次必须以快速的步伐走完5～8公
里的路程，才能达到健身的目的。 
       强调每次步行要保证20分钟是因为，快步走一开始是以糖分为主要消耗能源，约20分钟后才会正式燃烧脂肪，
以成人每天平均摄入2100千卡的热量计算. 
        人体基本的新陈代谢加上在工作中消耗的热量共约1800千卡，剩下的300千卡就会堆积在体内，消耗1千卡约
需走30步，要消耗完300千卡，每天至少要走一万步。一天一万步的运动量，相当于打网球连续45分钟，骑单车
95分钟，游泳跑步30分钟，做家务120分钟。 
       快步走也要讲究方法，要达到最佳运动效果，走时要抬头挺胸、迈大步；肩部保持放松状态，缩紧腹部，不要
翘屁股；双臂紧靠身体，手肘轻松地弯曲90度，靠近身体来回摆动；每跨出一步，必须按先脚跟再脚掌然后脚尖
的顺序着地。 
        运动的好处人人皆知，关键是很多人既没有落实，也不能坚持。所以，仅仅提倡走路还不足以调动人们的积
极性，需要通过各种方法促进人们喜欢步行，有意识地利用一切可利用的时间寻找走路的机会。 
要将运动整合到日常工作、生活的节奏当中。别寄希望于单独找出时间去动，最好把锻炼整合到每天8小时的工作
中。这样做既不误事，也不费时，所以才能持之以恒。 
 

信息来源： http://fashion.ifeng.com/health/longevity/modern/detail_2012_02/20/12631043_1.shtml ） 
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孩子常睡软床坏处多 
  

       为了追求睡觉时的舒适，许多人都喜欢睡软床，尤其是在冬天时，还能让人感觉到更加暖和。尽管睡软床人们
的体感较好，然而却不是健康之举，经常睡软床会给人的健康带来危害，对于正值青春发育期的青少年而言，常
睡软床更是危害巨大，严重者有可能造成青少年发育畸形。 
  日常生活中，软床种类很多，席梦思床、沙发床、钢丝床、棕榈编织的棕床，以及一些所谓的新产品水床、
气床等，都属于软床。当人们长时间睡在软床上时，无论是仰卧还是侧卧，都会造成脊柱出现不正常的弯曲状态，
轻者会造成人体正常生理曲线发生变化，使人失去原有的健康人体美，还有可能形成偏肩、驼背等畸形形体。人
体形体的变化，还会给人的内脏器官造成一定的压力乃至损伤，给人的健康造成伤害。对于患有腰痛症状的患者
来说，过度柔软的床也会因为改变腰椎的正常生理弯曲度，导致脊柱周围的韧带和椎间关节负荷过重，会加重腰
痛症状。 
  相比而言，过度柔软的床对处于生长发育期的青少年危害更为严重。因为青少年尚未发育成熟，骨骼中无机
盐含量较少，而有机成分如骨胶元和骨黏蛋白的含量则较多，骨骼比较柔软，可塑性强。长期睡软床容易导致骨
骼变形。据医学专家统计，长期睡软床的青少年中，患脊柱畸形的占60%以上，而长期睡硬板床的仅有5%左右。
因此，对于青少年而言，尤其不应当贪图软床舒适，以睡硬板床为好。 
  此外，患有冠心病、心脏病的患者，也不宜睡软床。因为这些疾病一般都存在心脏骤停的可能。万一发生这
种情况，就应立即进行心脏按摩，就地进行紧急抢救。而在软床上就会影响按摩效果，延误心脏按摩时间，甚至
导致生命危险。 
 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/health/13/0612/2013-12-06/0718262043.shtml） 
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管教之道：用美誉替代批评 

 

        中国传统教育中以‚管‛和‚教‛为上，却忽视了‚美誉‛的作用和力量。所以，当父母希望孩子去把某件

事做得更好时，往往以‚管‛或‚教‛的口吻去要求，而很少使用赞美去引导。久而久之，孩子的耳朵变‚疲‛

了，脑子变‚僵‛了，眼睛变‚呆‚了，与父母的关系很可能成了‚严管‛和‚逃避‛的对立面。 

  美誉的力量胜过批评 

  我曾读到过这样一份研究报告，这让我感触很深。1925年，美国心理学家赫洛克(Hurlock.E.B)做了一项实验：

把106名算术能力接近的小学四、五年级学生分成四组，练习加法，每天15分钟，共练习5天。每天测验后，都赞

美A组学生，谴责B组学生，让C组看见A组被赞美而B组被谴责，将D组与其它三组完全隔离，不给予赞美也不给

予谴责等任何评定。 

  结果：A组成绩在四组中最优，而且每天进步；B组成绩排名第二，第二天呈现进步，第三天起开始退步；C

组也是第二天进步，第三天起退步，但成绩不如B组；D组在四组中成绩最低。 

  赫洛克认为产生这种差别的原因，就在于赞美类的孩子认为：父母寄予他们厚望，而且自己努力后有成效更

有收获，所以努力欲望愈涨愈高。而批评虽然可以让B组暂时领先，但终究不能长时间坚持。因此，我们理解了在

与孩子沟通中，赞美的推动效果其实是最有效，也最具有持续性。 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/13/0511/2013-11-05/0902260231.shtml） 
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抗感冒6个“土方法”（上） 

 

        得了感冒，很多人会在家中用一些‚土方法‛缓解不适，英国《每日邮报》11月11日专门邀请了多位专家对

这些方法的合理性进行了点评。 

  鸡汤。它被称为‚犹太人的青霉素‛，研究显示鸡汤中所含的蛋白质有助于杀灭入侵人体的感冒病毒。 

  英国伦敦圣乔治医院的首席营养师凯瑟琳认为，免疫细胞的生成需要蛋白质，可鸡汤中所含蛋白质很少，还

不如喝一杯牛奶。认为它能杀灭感冒病毒，可能有些过头了。 

  蜂蜜和柠檬。用来缓解咳嗽和嗓子疼。以色列研究发现，服用蜂蜜能减轻儿童咳嗽。美国研究显示，蜂蜜尤

其能减轻夜间咳嗽。 

  英国耳鼻喉科医生亚当认为，一杯热的柠檬汁和蜂蜜饮料让患者感觉有效的原因可能是饮料热度起了关键作

用，有助于暂时缓解嗓子疼和咳嗽。 

  菊花茶。美国研究显示，它能将感冒持续时间减少1.4天，对缓解支气管炎和感冒症状有效，但目前医学界对

此的研究结论不一。 

  英国拉夫堡大学的生理学家麦克认为，菊花有助于提高白细胞的功能，增强对抗细菌和病毒的免疫力，但尚

无确凿证据表明菊花能让感冒提前痊愈。 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/health/13/2711/2013-11-27/0829261572.shtml） 
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抗感冒6个“土方法”（下） 

 

     维生素D。研究显示每日服用维生素D对感冒和其他呼吸道感染具有预防作用。 

  伦敦医学院免疫学家马诺博士认为，维生素D能让血液和肺中的免疫细胞变得更强壮，从而减轻呼吸道感染，

但这种方法并不适合所有人。此外，每天服用10~50微克比一月服用一次大剂量维生素D更有效。建议65岁以上、

接触阳光较少的人，可每日服用约10微克维生素D。 

  吸蒸气。闻吸热水蒸气是对付感冒鼻塞的流行做法。亚当医生认为，温暖的水蒸气只是让鼻子中的感受器对

气流更敏感，让人暂时觉得鼻子不那么堵了，其实并不能真正治疗鼻塞。不过该方法值得一用，每天3次，每次5

分钟即可，还可在热水中加入些薄荷。 

  维生素C。人们常用维生素C来提高免疫力。英国南安普敦大学教授保罗对29项相关研究进行回顾发现，常服

用维生素C并不会降低人们患感冒的次数，也没发现有证据表明维生素C能预防或治疗感冒。 

 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/health/13/2711/2013-11-27/0829261572.shtml） 
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