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三国时的诸葛亮是大家熟知的人物，他不仅
是智慧的化身，也是忠义的楷模，更是教子的典
范。据《三国志·蜀志·诸葛亮传》记载，晚年诸
葛亮得子诸葛瞻，甚是喜爱，为教育儿子，便写
下了流传后世的《诫子书》。

诸葛亮在《诫子书》中云：“夫君子之行，
静以修身，俭以养德。非淡泊无以明志，非宁静
无以致远。夫学须静也，才须学也，非学无以广
才，非志无以成学。淫慢则不能励精，险躁则不
能冶性。年与时驰，意与日去，遂成枯落，多不
接世。悲守穷庐，将复何及！”短短 86个字，却体
现了诸葛亮教育子女的智慧。其中，“淡泊明
志，宁静致远”是核心，即树立远大志向，养成
淡泊节俭的美德，形成宁静温厚的品格。这个观
念，需要现代家庭借鉴。

人无志不立。孔子总结自己的一生时，提到
了“吾十有五而志于学，三十而立，四十不惑，
五十而知天命，六十而耳顺，七十从心所欲不逾
矩。”孔子 15岁时，已将“学以成仁”作为终生志
向，因此才成就伟大人生。在孩子的人生起步阶
段，家长要做的不是一定要让孩子学多少知识，
也不是给多高的起点，更不是学更多才艺，而是
要让其树立志向。这就像大树有根一样，为一生
奠定做人的根基。确立孩子的志向，可以从以下
两个方面做起。一是通过培养其兴趣爱好，逐渐
发现和确立人生志趣；二是丰富孩子的生活实
践，积极寻找人生方向。

人无淡泊不光明。现在的社会，物质生活极
大丰富，人们追求的东西逐渐增多，满足孩子的
各种要求，成了家长爱孩子的体现，导致很多孩
子沉溺在物质娱乐的享受中。诸葛亮在教子过程
中，以“淡泊”作为人生追求，“淡泊”即是减

少物质的过多欲求，增加人生精神趣味。教育子
女，应多从“淡泊”出发。想养成“淡泊”之
风，关键在家庭风气。建议父母以身作则，日常
要养成勤俭节约的习惯，爱惜食物衣物。同时，
减少过度攀比，衣物整洁、舒适、得体即可。另
外，倡导多带孩子亲近大自然，从中发展乐趣，
而不是只带孩子去商场、游乐园等娱乐场所体验

“物质快乐”。
人无宁静不足致远。没有宁静之美，就没有

温厚之品。《礼记·经解》中曰：“温柔敦厚，诗
教也。”意思是说，诗歌可以培养孩子温柔敦厚的
性格。孩子可以从小读一读《诗经》，对今后良好
性格养成很有帮助。在今天看来，宁静还可以培
养孩子的专注力。专注力恰恰是建立任何事业的
重要基础。请相信，“腹有诗书气自华”。家长可
以带着孩子这样诵读经典：1.购买带有拼音、比较
权威的经典版本书籍；2.用指读法，即手点着字，
一句一字读。也可用跟读法，父母读一句，孩子
跟一句；3.贵在坚持，每天坚持诵读 30分钟左右。

好教育是先立志后成才
冬季润燥四款药膳

冬季寒冷干燥，为“凉燥”。感受“凉燥”
者，大多会出现鼻咽口舌干燥、咳嗽痰少、皮肤
干燥、头痛无汗等不适症状，此时应多吃甘凉濡
润、润肺生津的食物。在此推荐四款具有温润滋
养功效的方子。

芝麻杏仁糊。取南杏仁 60克、黑芝麻 100~150
克、白糖 50 克、热米饭半碗、牛奶 500 毫升、蜂
蜜适量。在铁锅中用慢火将黑芝麻炒至微香后盛
起，南杏仁同样以慢火焙熟。炒熟后的杏仁、黑
芝麻、热米饭和白糖、牛奶全部放进搅拌机（不
用加热），约 3 分钟后，即成芝麻杏仁糊。食用时
依口味加一点蜂蜜即可。此方润肺止咳、养肤美
颜，适合干燥无痰、大便秘结、皮肤干燥者食用。

雪梨红枣桂圆茶。取雪梨 1 只、去核红枣 4~6
颗、桂圆肉 5 颗、枸杞 6 克、沙糖桔 2 个、黄糖适
量。雪梨去皮去核切块后，将其与红枣、桂圆
肉、枸杞放进锅中，倒入约 500毫升清水，煮约 40
分钟，把剥皮的沙糖桔放入再煮 5分钟即可。本方
生津润燥、补血养肝，适用于口干咽燥、多梦失
眠、脸色无华者饮用。

马蹄甘蔗胡萝卜饮。取马蹄 100克、去皮甘蔗
250 克、胡萝卜 1 根、红枣 5 颗、清水 1500 毫升。
马蹄去皮洗净，甘蔗切成 10 厘米的长段后切成
条，红萝卜去皮切块，红枣去核。全部食材入
锅，加水、冰糖，大火烧开转小火慢炖 1 小时即
可。本方能生津润燥、养阴止渴，适用于喉干咽
燥、鼻黏膜干燥易流鼻血的患者。

罗汉果腐竹煲银杏。取罗汉果半个、腐竹 100
克、银杏 30 克、蜂蜜适量。罗汉果切开洗净，腐
竹用清水泡软后沥干切段，银杏清洗干净。把清
水放进煲中烧开，加入罗汉果和银杏，小火炖 30
分钟，加入腐竹继续小火再炖 30 分钟，直至材料
软烂，晾凉后食用，依个人口味加入蜂蜜即可。
此方温肺止咳、养阴润燥，适用于肺寒咽痒咳
嗽、痰黏难咯等症状。

厨房篇 冰鲜食品慎处理
境外疫情蔓延，国内多地出现冷链从业者确

诊病例。为此，北京市疾控中心制定《冷链食品
从业人员工作与居家个人防护指引》，以期让相关
从业人员做好防护。普通民众在居家饮食、购买
烹饪冷冻食品等方面，也要谨慎操作，防范病毒
传播。中国农业大学食品科学与营养工程学院副
教授朱毅提出建议：

多人用餐，用公筷。倡导分餐制，用公筷公
勺，不要用个人餐具给别人夹菜。尽量在家做饭，
少点不健康的外卖，保证果蔬充足，均衡饮食。

餐具消毒，时间要够。热水烫一下无法除掉
餐具上的病毒和细菌。消毒时最好在沸水中煮 15
分钟，也可用有效氯为 250~500 毫克/升的含氯消
毒剂溶液浸泡 15分钟后，再用清水洗净。

选购食物，戴上手套。去市场选购冷冻生
鲜，避免手部直接接触，可戴手套或用一次性塑
料袋反套住手进行挑选;选购预包装冷冻冰鲜食
品，要关注食品标签，保证食品在保质期内。购
物回家后及时洗手，洗手前不碰口鼻眼等部位。
尽量选择本地食材，如果海淘、代购境外食品，
要关注海关检疫信息，做好外包装消毒。

加工食物，生熟有别。处理食材前洗手，确
保用水和食物原材料安全。果蔬生吃更要仔细清
洗;蔬菜、肉类生熟分开处理;处理冷冻冰鲜食品所
用的容器、刀具、砧板等分开存放;接触冰鲜食品
后，先仔细洗手，再接触熟食或触摸其他地方。

烹饪菜肴，烧熟煮透。食物煮熟，原则是开
锅后再保持 10~15分钟，食物中心温度至少应达到
70℃ ;少采取生吃、半生吃等方式;最好吃多少做多
少，如有剩饭及时放进冰箱冷藏室，再次食用时
充分加热;熟食不要在室温下存放超过 2小时。

卫生间篇 地漏消毒每周做
卫生间是家中最容易藏污纳垢的地方，无论

是否防疫，都应保证这个空间干净卫生。今年，
北京市疾控中心曾发布“卫生间清洁消毒指引”，
为卫生间如何做好清洁提供了指导。国家室内车
内环境及环保产品质量监督检验中心主任、中国
室内装饰协会副会长宋广生以此为基础，为读者
提出了几点建议。

有窗通风，没窗排气。卫生间温暖潮湿，适
宜霉菌繁殖。通风是保持干燥、抑制病菌生存繁

殖的最好方法。有窗的明卫需每日开窗通风 2~3
次，每次至少 30 分钟，洗浴后应开窗或打开排气
扇 20分钟以上;没窗的暗卫，应安装性能良好的排
换气扇，同时打开室内门窗换气。

地漏清洁，开水消毒。中高风险地区应每天
用开水或消毒水消毒;低风险地区地漏非排水时应
用盖子进行遮挡，并每周进行一次消毒清洁：打
开地漏，清理掉杂物，用废牙刷和清洁剂来刷
洗，接着将约 500毫升清水倒进排水口，然后倒入
消毒液 10毫升，30分钟后再倒入清水。

生活用品，各用各的。不共用毛巾、牙刷等
生活用品，以避免交叉感染。肥皂潮湿的表面可
能是细菌的繁殖地，建议选择镂空的肥皂盒，方
便把水沥干，或用按压式洗手液代替肥皂。

马桶清洁，彻底刷洗。如果不谨慎使用、清
洁马桶，很容易让细菌“满天飞”。建议冲水时盖
上马桶盖;冲水后如有残留，应用马桶刷及时彻底
清洁;清洁时应掀起马桶圈，用洁厕剂喷淋内部，
洗刷干净;马桶刷用后最好及时消毒、冲洗和挂置
沥干，千万不要长期放在刷桶中，避免细菌滋生;
有些家庭习惯在马桶圈上套绒布，平时迸溅的污
渍、人体皮屑可能粘在上面，应注意常换洗。

出行篇 戴好口罩勤洗手

外出时，在人流密集的封闭场所，人们最有
可能接触到病毒。武汉大学医学部基础医学院病
毒学研究所教授杨占秋表示，出行防疫要注意以
下几方面。

坐公交别摸扶手。出行优先选择自行车或步
行，还能满足身体活动的需求，私家车也较安全。
需乘地铁或公交时，应戴好口罩，避免直接触摸扶
手和其他物体表面，可戴手套或用纸巾垫着。

打喷嚏用纸巾捂。打喷嚏时如果没戴口罩，
需及时用手肘或纸巾捂住口鼻，然后尽快将纸巾
丢到带盖的垃圾桶里。

勤洗手。中国疾病预防控制中心、世界卫生
组织等权威机构均推荐用肥皂和清水(流水)充分洗
手。正确洗手尽量洗到所有部位，时间要足。以
下几种情况尤其需要仔细洗手：咳嗽或打喷嚏用
手挡后;准备食物前后;饭前饭后;如厕前后;接触他
人或公共设施表面后;接触动物后;外出归来。如果
没有清水，可以用 75%酒精含量免洗洗手液作为
替代。

不要心急摘口罩。因疫情形势有所好转，很
多人外出时不再戴口罩。口罩是有效的防疫措
施。普通人去往人员密集处，可佩戴普通医用口
罩;密集场所的工作人员，建议佩戴医用外科口
罩。佩戴口罩也是避免自己传播病毒给他人的关
键，公共场所切忌摘口罩打喷嚏、吐痰、进食等
不良行为。

猫狗回家先洗脚。在外遛狗，最好给犬佩戴
专用嘴套，避免捡食脏东西;定期做好驱虫;使用牵
引绳，避免与其他动物或人接触;回家后清洗消
毒，至少将脚洗干净。家猫不散养，避免带回病
毒。有宠物的家庭消毒，可选择对宠物安全的消
毒剂;若用 84消毒液等，需将宠物安置到非消毒空
间，待消毒完成挥发后再让其进入。

环保篇 垃圾分类助防疫

疫情后，越来越多的人开始用实际行动践行
绿色低碳生活。清华大学环境学院教授蒋建国呼
吁，新的一年大家将绿色环保贯彻到生活各个角
落。

备个小桶扔口罩。全国大部分城市都在推行
垃圾分类，除日常做好生活垃圾分类，还要注意
医疗废弃物的处理，包括口罩、防护手套等。最
好在家中准备一个专门的废弃口罩专用收集桶，
居民日常使用过的口罩、防护手套等最好经过消
毒、剪碎后，投放至桶中。

减少电子垃圾。电子垃圾进入土壤、水源，
会对环境造成严重伤害。建议多用几年再更新换
代，淘汰下来的产品交给专业机构回收再利用。

少用一次性用品。建议少点外卖;外出自备水
杯，少买瓶装水;用手绢代替一次性纸巾;用帆布袋
等代替塑料袋;塑料袋反复利用几次，最后再用做
垃圾袋丢掉。

控制室温节省能源。夏天，空调建议设置在
26℃，不用时关闭，夜晚睡觉时设置为 2~3小时后
自动关闭。冬季，有些自供暖或用空调取暖的家
庭，不必将温度调得太高。室温 18~22℃时，人体
感觉最适宜，否则易得“暖气病”，出门后也常因
温差过大而感冒。

不浪费粮食。就餐讲究“光盘”，珍惜食物，
避免奢侈浪费。

环保装修。选择环保装修材料;合理设计，减
少建筑垃圾;装修后多通风，排出甲醛等污染气体。

把绿色生活变成习惯
编者的话：勤洗手、常消毒、戴口罩、保持社交距离……疫情期

间，这些健康防护准则被反复呼吁。2020 年，习近平总书记强调：

“新时代开展爱国卫生运动，要坚持预防为主”“倡导文明健康、绿

色环保的生活方式”。预防人传人、环境传人，需要让防疫措施常态

化，既保护自己，也为防疫大局出力。

以色列海法大学研究人员通过分析世界各地
的夜晚照明卫星图像发现，夜间人工灯光强度同
乳腺癌和肥胖等疾病存在关联。

该研究人员利用“美国国防气象卫星项目”
的有关资料，查看世界各地夜晚照明卫星图像，
同时对照分析世界卫生组织发布的世界各地超重
和肥胖率，发现夜晚光线越亮的地区，超重和肥
胖症的比例越大。此外，夜间人工灯光强弱也同
乳腺癌发病率存在相关性，人工光照越亮、持续
时间越长的城市，其民众乳癌发病率也越高。

研究人员认为，人工灯光影响人体生成褪黑

激素，进而打乱人体生物钟，带来生理和行为上
的变化，从而导致肥胖。正常情况下，人体内褪
黑激素在一天不同时段起伏变化，在夜间达到峰
值水平，白天时会下降。在以往研究中，荷兰莱
顿大学科学家在对小鼠进行的实验中发现，让小
鼠每天 24 小时处于灯光照射下，即使与其他小鼠
吃得一样多、运动一样多，其脂肪量也会增加
50%。专家建议，在城市，尤其是大城市生活的
人，要尽量避免人工光线带来的负面影响，如安
装遮光较好的窗帘减少路灯等光线照射量，晚上
室内光线不要太亮，睡前减少看屏幕的时间等。

城市灯光亮，乳癌风险高


