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城市巨大、人口众多、交通拥堵、通勤之苦困扰
着上班族。较长的通勤时间虽然让人身心疲惫，但有
研究表明，如果能够好好利用上下班路途，可以将消
耗转化为滋养，激发工作动机，恢复工作激情，这被
称为“通勤恢复活动”。

把通勤时间转化为恢复精力的活动，主要有三种
心理机制在发挥作用。第一，身份转换。通勤过程有
助于员工将工作和家庭角色分开，角色的划分有助于
更快地投入到相应的领域中去。第二，心理解脱。乘
坐公共交通者在上下班路上的时间里是比较放松的，
不承担任何家庭、工作角色，能够在工作和家庭之外
给自己留出独立和自由的时间，践行自我照顾和关
怀。第三，体验自主。可以用通勤时间做自己喜欢、
想做的事，这是一天里难得的“自己说了算”的时
刻。基于这三种心理机制，通勤时间完全可成为激情
加油站，可以试试以下的办法：

1.做些小仪式。在出门和下班后，用一些小仪式
来增加“结束了”的心理暗示。例如，可以深呼吸 5
分钟，同时告诉自己“工作时间结束了”“家里的活
儿该放下了”；或者通勤路上手机设置静音，只关注
当下遇到的人和风景；也可以在公交上闭目养神，回
到自己的世界。

2.和自己交谈。可以复盘一下今天的所思所想和
感受，如果有在意的事没有想明白，可以借机分析一
下，让纠结在这段路上化解；有条件的可以写日记，
写发生过的事、自己的想法、感谢的人等，心情好不
好都记下来，达到自我宣泄；还可以看一些帮助关怀
心灵的书或听喜欢的音乐，从中感受温暖。

3.享受喜欢的事。下班的时候，漫步而归是一件
很惬意的事。尽量给自己留一点时间，不必急急忙忙
赶路，这个过程中可以做很多有趣的事。如社交活
动，和家人、同事以外的好朋友聊聊八卦、吐吐槽、
说说心事等；认知活动，有时玩一玩益智游戏能提高
人的专注力；身体活动，步行、骑车、走楼梯等，利
用强度较弱的体力活动来提升心情。

联合国粮农组织 (FAO)近日发布了首
份关于全球土壤生物多样性状况的报
告。报告称，土壤是陆地上所有生命之
源，如果不采取行动遏止其退化速度，
全球土壤未来堪忧。该报告由 300 名科
学家编纂，他们认为，与人们熟知的气
候危机、地表自然世界遭破坏等一样，
土壤状况恶化同样不容忽视。土壤就像
地球的皮肤，重要但薄弱，很容易因密
集耕作、森林破坏、污染和全球变暖而
千疮百孔。而且，至关重要的是，土壤
形成需要数千年时间，这意味着对尚存
土壤进行紧急保护和修复迫在眉睫。

人类生存之基

土壤圈是与人类关系最密切的圈层
之一,地球上的一切生命都直接或间接来
源于土壤。报告作者之一、德国莱比锡
大学教授尼科·艾森豪尔说，土壤同时生
产食物、储存碳和净化水，因此，与气候和地表
生物多样性危机“至少同等重要”。

华中农业大学资源与环境学院副教授郭忠录
解释：“人类从土壤中获得的食物超过总量的
95%以上,而从其他圈层中获得的食物不到 5%。”
数据显示，全球土壤每年可固定 4亿~12亿吨碳,是
地球表层生态系统最活跃的碳库之一。而且，土
壤供养植物，其能量又通过食物链传递，最后分
解回到土壤中，达到了完整的生态平衡，维持了
生态系统的稳定。

此外，土壤还是地球上最大的遗传基因库、
种子基因库。郭忠录介绍，土壤中含有多种多样
的生物，如细菌、真菌、放线菌、藻类、原生动
物、软体动物和各种节肢动物等。1克土壤里可能
包含了多达 800 万种微生物,数十亿的微生物细胞,
其基因组相比于人类的基因组要丰富 1000 倍。25
克森林腐殖土中所包含的霉菌如果一个个排列起
来，其长度可达 11千米。

“土壤安全关系着粮食安全、水安全和生态
环境安全，是维系国家社会经济可持续发展的关
键。”

西北农林科技大学博览园土壤馆副馆长、资
源环境学院副教授李新平指出，“即使科学发达

的今天，在土地上种植作物还是人类食物最重要
的来源之一。所以，土壤自古以来、也将一直是
人类赖以生存的基础。”

面临十大威胁

“土壤资源弥足珍贵，形成 2~3厘米厚，大概
要 1000年之久。”

郭忠录说，好的土壤一般是指具有很强的生
态功能，同时也具有较高的环境保护功能和较强
的农作物生产潜力。

然而，尼科·艾森豪尔指出，我们所依赖的这
层薄薄的土壤“皮肤”其实非常脆弱。2015 年，
联合国在《世界土壤资源状况报告》中指出，全球
土壤整体面临着“十大威胁”,分别是土壤侵蚀、土
壤有机碳损失、养分不平衡、土壤酸化、土壤盐渍
化、土壤污染、土壤滞水严重、土壤板结、地表硬
化和生物多样性丧失。2020 年，世界粮食奖获得
者拉坦·拉尔教授说，自工业革命以来，农田开垦
已使约 1350 亿吨土壤流失。固体废弃物污染、农
药化肥污染、污水灌溉、大气沉降污染等都会破
坏土壤安全，威胁粮食安全和身体健康。

而在我国，资料显示，2018 年，我国水土流
失面积仍有约 277 万平方公里,约占国土面积的

29%;土壤荒漠化严重,总面积约 270 万平
方公里，占国土面积的 28%以上，且仍
有持续扩大的趋势;同时，土壤污染也比
较严重,约一半的土地受到了不同程度的
污染。中国工程院某重大咨询研究项目
指出，每年有 1200 万吨粮食受土壤重金
属污染，情况不容乐观。

“阻挪改”是保护要诀

保护土壤资源，有几个要诀。首先
是阻，即防止污染物进入土壤。当前，
防止有毒有害物质进人土壤的措施主要
有：科学地进行污水灌溉;合理使用农
药，重视开发高效、低毒、低残留农药;
合理施用化肥，增施有机肥等。

其次是挪。郭忠录介绍说，在一些
大规模的开发和建设活动中，必须采取
措施合理保护、利用表层土壤资源。生
产建设过程中，全面推进表土保护与利

用，是实现可持续发展的必然要求。表土剥离再
利用，是指将生产建设项目所占地 (包括永久占地
和临时占地)中的表层土壤进行剥离,并搬运到固定
且独立的地点堆存,待主体工程结束后，直接用于原
地或异地的复垦、土壤改良或土壤污染治理。这一
技术直接缩短了土壤的熟化时间，可以保护土地，
对实现生态环境可持续维护有不可忽视的作用。我
国 2019年 4月 1日起实施的《生产建设项目水土流失
防治标准》，新增了表土保护率指标,要求工程扰动
范围内的表土剥离量要达到一定的比例。

最后是改。就是排除或防治影响农作物生
育、引起土壤退化等不利因素，改善土壤性状，
提高土壤肥力，为农作物创造良好土壤环境条
件。包括土壤水利改良、土壤工程改良、土壤生
物改良、土壤耕作改良、土壤化学改良等。比
如，在受重金属轻度污染的土壤中施用抑制剂，
可将重金属转化成为难溶的化合物，减少农作物
的吸收。

作为个人，两位专家表示，在日常生活中，
践行绿色生活方式，少开一天车、减少生活垃
圾、做好垃圾分类、减少化学洗涤剂用量、适当
使用肥料和农药、不随意取土等小事，都能为保
护土壤尽点滴之力。

怀孕了，很多准妈妈会有疑虑：如何吃宝宝才会
更健康？妊娠期是宝宝生命早期 1000天的起始阶段，
也是妈妈身体各器官发生变化的时期，营养对妈妈及
宝宝的健康有至关重要的影响。孕期的营养状况不仅
影响宝宝的器官发育，还与宝宝长大后的健康状况息
息相关。若宝宝是巨大儿，长大后患肥胖症、糖尿病
、高血压等风险大大增加。

整个怀孕周期分早期妊娠、中期妊娠和晚期妊
娠。妊娠早期，胎儿生长发育相对缓慢，所需的能量
和营养并不多。从孕中期开始，胎儿生长发育逐渐加
快，营养需求增大。不同的孕周，宝宝对营养的需求
有所不同。我国膳食指南推荐，妊娠期妇女膳食应在
一般人群的基础上增加以下几点：1.补充叶酸，常吃
含铁丰富的食物，选用碘盐；2.孕吐严重者，可少量
多餐，保证摄入含必要量碳水化合物的食物；3.孕中
晚期适量增加奶、鱼、蛋、瘦肉的摄入；4.适量身体
活动，维持孕期适宜增重。

原则出来了，如何具体做？叶酸对预防胎儿神
经管畸形、胎儿高同型半胱氨酸血症和促进血红蛋
白的合成尤为重要，建议服用富含叶酸的食物及补
充叶酸制剂。富含叶酸的食物有动物肝脏、蛋类、
豆类、酵母、绿叶蔬菜、水果及坚果类。推荐孕期
每 天 摄 入 叶 酸 600 微 克 （ μ g） 膳 食 叶 酸 当 量
（DFE）。例如，每天摄入各种青菜 400克，其中一
半 以 上 为 新 鲜 绿 叶 蔬 菜 ， 可 提 供 叶 酸 约 200μ
gDFE，每天再补充叶酸制剂 400μgDFE，就可满足
孕期叶酸的每日需求。

铁的摄入不足，可导致缺铁性贫血，是我国孕妇
中常见的营养缺乏疾病，发生率约30%。缺铁性贫血

使孕妇抵抗力下降，容易并发感染、产后出血、心衰
等，甚至危及生命。贫血还会增加子代低体重及儿童
期认知障碍的风险。含铁丰富的食物有动物血、肝脏
及红肉的瘦肉部分。建议孕中晚期每天增加20~50克
红肉，每周摄入 1~2 次动物血和肝脏，每次 20~50
克，以满足孕期额外所需的铁营养需求。

孕期碘缺乏将导致甲状腺合成不足，影响蛋白质
的合成和神经元的分化，并影响胎儿脑和智力发育，
还会增加流产、早产及死胎的发生率。妊娠期碘的推
荐量为每天 230微克，比非孕期增加约 1倍。由于多
数食物缺乏碘，推荐孕妇服用加碘盐和含碘的海产食
品，如海鱼（40克）、鲜海带（100克）、裙带菜（干
0.7克）、紫菜（干 2.5克）、贝类（30克），均可提供
碘含量110微克。即每日饮食中添加6克碘盐+上述任
意一种食品，就可满足孕妇对碘的需求。

孕吐严重，如何保证营养摄入？孕吐多发生在妊
娠早期，这时胎儿对营养需求不多，孕妇可根据自己
喜好进食，以满足基本的生理需要。但要摄入必要量
的碳水化合物，以预防酮血症对胎儿神经系统的损
害。建议每天摄入碳水化合物的量不低于 130克，如
大米50克、鲜玉米100克、薯类150克、小麦精粉50
克的食物组合；或者 170~180克大米或精制小麦粉；
或者全麦粉200克。

从孕中期开始，胎儿对营养的需求增大。孕中晚
期，奶类及其制品的每天总摄入量应达 300~500克，
还要摄入鱼、禽、蛋、瘦肉共计150克~250克。建议
每周食用2~3次鱼类，以提供对胎儿大脑和视网膜有
重要作用的n-3长链多不饱和脂肪酸。此外，胎儿的
生长发育需要钙元素。从孕18周起，胎儿的牙齿和骨
骼开始钙化，至分娩时新生儿体内约有30克钙沉积。
孕期钙缺乏，母体会消耗自身骨骼中的钙以满足胎儿
生长的需要。因此，钙不足对母体的危害大，孕期奶
制品的充足摄入，可降低妊娠期高血压疾病及早产的
发生率。我国孕期保健指南推荐，从中期妊娠开始，
每天补充钙剂0.6~1.5克。

健康的孕妇每天应进行不少于30分钟的中等强度
活动，如快走、游泳、孕妇瑜伽、跳舞等。但需注
意，运动后的心率应为最大心率（220减去年龄）的
50%~70%，主观感觉稍疲劳，大约 10分钟可恢复正
常。需提醒的是，孕妈妈一定要保持乐观良好的心
态，若长期忧伤会损害体内激素的正常调节能力，影
响胎儿的生长发育。

压力是一种普遍的人类体验，大多数人都不喜
欢有压力的焦虑状态。然而，近日美国宾夕法尼亚州
立大学的研究者发现，没有压力的人虽然幸福感更
强，也较少有慢性疾病，但认知功能会更差。

研究人员对 2711名参与者的数据进行了分析研
究。在研究开始之前，参与者完成了一项简短的认知
功能测试。然后，研究人员对参与者进行连续8个晚
上的访谈，要求他们回答关于情绪、可能患有的慢性
疾病、躯体症状（如头痛、咳嗽或喉咙痛）以及他们
在那一天所做的事情等问题。参与者还报告了他们在
过去24小时内积极体验的数量，如在家里或工作场合

开怀大笑的次数。
分析结果显示，那些在整个研究过程中没有遇到

紧张性刺激的人，患有慢性疾病的可能性更低，且一
整天的情绪也更好。然而，他们在认知功能测试中的
表现较差，相比有压力的人大脑衰老了8年以上。此
外，他们还不太愿意给予或接受情感支持，也不会一
整天都经历积极的事。

发表在《情绪杂志》上的这项成果认为，体验压
力是生活的一部分，它虽让人不悦，但有潜在的好
处，例如给人创造了解决问题的机会，这对保护甚至
提升认知功能是有益的。


