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为什么自己不“鸡娃”？武汉大学国家
文化发展研究院副教授韩晗表示：“教育是
一个漫长的过程，从来不只是看一时的结
果。”

韩晗，一位在同龄人中罕见的几乎没读
过小学的“85 后”。他小学曾因病休学，高
考发挥失常仅考上专科院校，为此韩晗一度
意志消沉。在父亲的鼓励下，他启动自己的

“人生追梦之旅”，用自己的方式，一步步去
接近心中的目标。

2003年，他出版第一部长篇小说；2005
年，第一篇学术论文被《人大复印资料》转载
并获得中国戏剧文学奖；2007年，他考入中
国传媒大学攻读硕士研究生，并作为“80
后”作家之一加入中国作家协会；2013 年，
已经出版10部专著的韩晗从武汉大学博士
毕业……

如今，他不仅是一名文学博士、历史学
博士后，还是中国作家协会会员和《中国大
百科全书（第三版）》“工业遗产”分支的执行
主编。至今，韩晗已出版20种不同语种的
学术专著、摄影游记和长篇小说，累计发表
文章超过1000万字。
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自学能力
是最高级的成长

小学一年级时，我患了病毒性心肌
炎，死里逃生。小学基本未读，而是在家
中“自学”。其间偶然结识了书法家张复
卿先生、文物学者郑海波先生，在几位前
辈的启蒙下，开始对文史哲感兴趣。

实际上，我的学习之旅始于个人兴
趣。记得小时候在家里养病时，一部关
于宰相刘罗锅的电视剧激发了我对清朝
历史的全面自我探索之旅。这种学习方
式非常好地提升了我的自学能力。如
今，我也将这一方法应用于我女儿的教
育实践。

她观看完《长安十二时辰》或《唐朝
诡事录》后，我会引导她阅读与唐朝历
史相关的书籍和诗歌。当她请求我帮
助她修改第一篇英文作文时，我建议她
利用人工智能技术来辅助。修改之后，
我女儿发现其中存在一些错误，这正是
培养她批判性思维和自我纠错能力的好
机会。

现在，我女儿基本上把中国历史的
主要脉络，从先秦到元明清所有的历史
大事都能讲述出来。

在培养孩子的过程中，我放弃了
“卷”的方法。为什么我不“鸡娃”呢？因
为我看到了过度焦虑、内卷付出的巨大
成本。很多孩子从小学就进入绩效优先
的“生产线”，如果孩子不适应，他就会反
抗。比起在应试体系里最优秀，我更希
望我的孩子在人格方面是一个更好的
人。

我认为，一个两三年能够奋斗达到
的短期目标，绝对不是人生目标。

带孩子看世界
父母才是一流的老师

最近几年，我全身心投入文化产业
与工业遗产的深入研究中（2021年，因为
工作需要，韩晗被任命兼任武汉大学景
园规划设计研究院副院长）。这项研究
不仅为我带来快乐，工作之余，也让我有
机会将学术探索与旅行、休闲结合起来。

在假期的家庭旅行规划中，我负责
设计行程。我没有选择带女儿去迪士尼
乐园或环球影城这样的娱乐场所，而是
选择了博物馆、古建筑、著名公园等充满
历史文化底蕴的地方。我希望女儿能够
亲身体验和学习这些文化遗产，从而培
养她对历史的尊重和兴趣。

周末，我们常常去探访周边甚至省
外的工业遗产。这些地方中，有些是历
史的遗迹，有些则是经过现代化改造、焕
发出新的活力的场所。在咸宁羊楼洞被
列为国家工业遗产之前，我们曾专门对
这里进行了一次详尽的考察。女儿对这
些工业遗产表现出浓厚的兴趣，她以孩
童的好奇心，深入探索每一个角落。截
至目前，包括武钢和黄石大冶铁矿在内，
我们已经探访了数十个工业遗产地。

人文教育，从根本上来说，是人格
教育的一种形式，这种教育不仅仅依赖
于学校教育完成。一个人能够背诵大
量文学知识，但如果仅仅停留在技术层
面，这些知识也难以转化为深层次的人
文素养。

如何培养孩子未来的竞争力？我认
为，关键在于回归到个体成长过程中家
庭所赋予的核心价值。家庭应培养孩子
的自主学习能力、判断力、审美能力，以
及追求幸福生活和辨别是非的能力，这
些是为孩子未来提供保障的关键要素。

黄明 涂妙妙

韩晗：文学博士、历史学博士后，武汉
大学国家文化发展研究院副教授
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线索征集：《家庭教育故事会》是
由武汉市教育局、长江日报社共建
的长江家校社共育青少年心理健康
教育基地推出的访谈节目，如您有故
事分享，欢迎发邮件至
350931217@qq.com。

节目观看平台：聊
愈丨37度心理韩晗在保定八大厂工业遗址调研。

做三伏灸后上火，专家提醒：

中医治疗前请先找医生把脉辨证
女子本想做三伏灸温阳祛湿，没想

到刚灸了一天就上火了。正值冬病夏
治好时节，不少市民采取各类中医方法
养生，艾灸、晒背等讨论在网上大为流
行。医生提醒开展中医治疗前，请先找
医生把脉辨证。

阴虚体质做三伏灸
结果“大火煮水”

市民何女士有失眠的毛病。今
年，她在网上看到不少人在三伏天做
三伏灸治病，就自己买来艾灸条，在
家里灸大椎穴。没想到刚灸了一天，
就出现口鼻干燥、咽痛、口苦伴黄痰的
症状。

近日，何女士到医院做体检，正好
就此咨询医生。武汉市妇幼保健院中
医妇科负责人周俪姗博士仔细把脉辨
证后告诉何女士，她属于阴虚夹湿热体
质，不适合做三伏灸。

“将人体气血想象成灶台，阳虚相

当于火力不足，人体气血运行的动能
不够；阴虚相当于锅里水比较少，气血
原料不足。”周俪姗用打比方来解释，
三伏贴和三伏灸都属于冬病夏治常见
方法，是借助自然节气中的高温时段
用药，来加强温阳散寒祛湿的功效，为
灶台“加火”。因此，三伏灸适合阳虚
体质、寒湿较重的人群，比如有畏寒怕
冷、手脚冰凉、关节冷痛、小腹冷痛腹
泻等症状。

同时，成人多为复合型体质，三伏
贴和三伏灸均属于单一治疗手段，单用
并不适合复杂性体质人群。而何女士
属于阴虚夹湿热体质，她用三伏灸加强
火力后，锅里的水越烧越干，湿热邪气
更旺，结果就导致上火，出现口干、怕
热、易出汗等症状。周俪姗建议，何女
士应用些滋阴、清热、利湿的汤药来调
补，改善睡眠情况。

周俪姗介绍，中医讲究辨证施治，
市民在使用中医适宜技术前，最好先请
中医医生把脉辨证，判断自己的体质属

于什么类型，适合哪种治疗方法，操作
涉及哪些穴位，再在医生指导下进行。

想晒背来做“天灸”
并非人人都适合

前不久，市民向女士到中部战区总
医院中西医结合科咨询：听说晒背能减
肥，但也有人晒背晒出毛病进了医院。

“晒背真的靠谱吗？我的体质适合晒背
吗？”她咨询该科副主任医师刘琳。

刘琳解释，三伏天的确是晒背的好
时机，有一定养生作用。中医认为阳气
不足则百病生，春夏养阳，正是扶持阳
气生发的好时节。背部经络多为阳经，
通过三伏天晒背可以激发经络阳气、增
强免疫力，有祛湿除寒、疏通经络等养
生保健作用。同时还能帮助补肾、促进
钙质吸收、改善血液循环、改善睡眠质

量等。
不过，三伏天晒背并不能直接减

肥。晒背时体重出现减轻，可能与多种
因素有关，包括水分流失、短暂的代谢
变化或其他生活习惯的调整，并不直接
意味着减少了脂肪。如果是因为水分
流失而及时补水，体重很快就会反弹。

一般说来，平和体质人群适合夏季
晒背。除了虚寒体质人群，湿气重、抵
抗力较弱、长期待在空调房内、运动少、
爱喝冷饮、代谢差的人群也适合晒背。
像向女士平时总觉得手脚冰凉、怕冷畏
寒，可以适当晒背。可以选择早上6时
至9时、下午4时至6时这两个时间段
晒背，初次晒背时间控制在10—15分
钟，此后逐渐增至30分钟，晒到微微出
汗即可。如果带孩子晒背，建议最长不
超过10分钟。晒背如果出现头晕胸
闷、四肢无力等不适症状，就要考虑中
暑的可能，应及时就医。

“晒背虽好，但切莫盲目跟风，并非
人人都适合。”刘琳提醒，这些人群不适
合晒背：紫外线过敏者、高血压患者、高
血脂患者、糖尿病患者、冠心病患者、孕
妇等，以及经中医辨证体质属于阳气偏
盛或阴虚阳亢（容易上火、咽喉肿痛、大
便秘结等）的人群。

记者王春岚 通讯员高琛琛 覃丽
萍 项婷


