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焦虑善于伪装，年幼的孩子还无法清晰地表
达情绪，称职的父母要学会由表及里地观察剖
析，以便及时干预，保证其心理健康发育。家长
可从以下迹象辨别孩子是否焦虑。

特别好动。孩子好动，很多父母会警惕是不
是患了多动症。其实，孩子焦虑的最初时期，也
会表现为过度活跃。

大发脾气。孩子发脾气是一件很平常的事，
但如果一段时间内，孩子总是突然间大发脾气，
无理取闹，很可能是焦虑。

抱怨胃痛。儿童最常见的焦虑症状之一与躯
体症状有关。如果孩子经常抱怨头痛和胃痛，病
因可能是焦虑。

经常打架。情绪紧张的孩子会表现出焦躁不
安和攻击性的迹象，经常和同学吵架打架，或者
抢夺别人的玩具。

有点厌食。观察孩子有没有在房间里踱步的
习惯，难以专注一件事，还有点厌食？心神不定
是内心混乱的典型表现。

拒绝睡觉。焦虑症状晚上相对严重，如果孩
子拒绝睡觉，或多次去卫生间才能踏实下来，多
半是焦虑造成的。

总爱哭泣。孩子比成人更加情绪化，当他无法承
受情绪负担时，就会通过哭泣让自己感觉好受些。

拒绝上学。往常喜欢参加社交活动的孩子现
在拒绝上学，喜欢独自待在卧室，这可能是社交
焦虑的表现。

如果把地球比作一个人，担负新陈代谢使命的器
官就是湿地。湿地覆盖地球表面仅有 6％，却为地球
上20％的已知物种提供了生存环境，具有不可替代的
生态功能，享有“地球之肾”的美誉，与海洋、森林
并列称为地球三大生态系统。在人类没有认识湿地功
能作用之前，湖泊、沼泽等湿地几乎是随时可开发的

“空地”，一度被严重破坏。

我国湿地面积减少340万公顷

中国是世界上湿地类型齐全、数量丰富的国家之
一。华东师范大学河口海岸学国家重点实验室副研究
员袁琳表示，20世纪中后期，人们对湿地的功能、作
用认识不足，大规模开垦，如围垦滩涂、开垦沼泽、
围湖造田等，和改变自然湿地用途、城市开发占用等
一系列开发活动，导致我国湿地数量，尤其是自然湿
地面积大幅减少。

首次（1995~2003年）湿地资源调查显示，自 20
世纪 50年代到 90年代中期，我国近 50%的滨海滩涂
不复存在，如长江河口湿地已被围垦的滩涂达7.85万
公顷，相当于辖区陆域面积的 12.39%，有近 1000个
天然湖泊消亡，几十年间全国围垦湖泊面积达 130万
公顷以上。全国沼泽湿地面积急剧减少，如我国最大
的平原沼泽集中分布区——三江平原，1975年沼泽面
积达 217万公顷，占平原面积的 32.5%；由于泥炭开
发和农垦，到1995年，沼泽面积仅剩104万公顷。第
二次全国湿地资源调查结果显示，2014年全国湿地总
面积 5360.26万公顷，与第一次调查同口径比较，湿
地面积减少了339.63万公顷，其中，自然湿地面积减
少了337.62万公顷。

生态功能明显下降

湿地具有涵养水源、净化水质、维护生物多样
性、蓄洪防旱、调节气候和固碳等重要的生态功能。
据第二次全国湿地资源调查分析表明，我国湿地维持
着约 2.7万亿吨淡水，保存了全国 96%的可利用淡水
资源，是淡水安全的生态保障；有湿地植物 4220种、
湿地植被 483个群系，脊椎动物 2312种，其中鸟类
231种，是名副其实的“物种基因库”；我国湿地储存
的泥炭对应对气候变化发挥着重要作用，如四川若尔
盖湿地，面积只有 80万公顷，但储存的泥炭高达 19
亿吨。

但是，由于湿地开发、破坏，大部分湿地生态功
能明显下降，动物和植物种类和数量减少的非常明
显，出现生态恶化现象。如鄂尔多斯国家级自然保护
区，因湿地来水量大幅减少，生态环境遭到破坏，当
地遗鸥数量急剧减少。物种入侵极大地改变了我国近
海海岸湿地的动植物群落，使湿地功能明显退化。比
如，上海崇明东滩自然保护区中，入侵的互花米草，

所占面积超过保护区湿地的
40%；而在盐城国家级自然
保护区，互花米草占地也超
过了20%。

湿地净化水质功能十分
显著，每公顷湿地每年可去
除1000多公斤氮和130多公
斤磷，为降解污染发挥了巨
大的生态功能。但过去数十
年间，湿地一度成为工农业
污染排放的聚集地，导致湖
泊湿地普遍富营养化。在首
次调查的 376块重点调查湿
地中，有 98块正面临着环
境污染的威胁，占所有重点调查湿地的 26.1%，而且
七大水系63.1%的河段水质因污染失去了饮用水功能。

此外，第二次全国湿地资源调查结果还显示，湿
地保护还面临着受威胁压力持续增大、保护空缺较多
等问题。

立法保护是重要进步

不止我国，全球湿地都经历了过度开发、控制利
用、积极保护 3个阶段。袁琳说，随着对湿地重要性
认识的加深，1971年 18个国家签署了《湿地公约》，
此后，全球湿地保护经历了三个转变：从开发利用为
主转向积极保护为主；从结构修复为主转向功能性修
复为主；从人工修复转向基于自然修复方式。今年 1
月，我国首次针对湿地保护进行立法，从法律制度上
保障湿地的保护和修复，既贯彻落实了“绿水青山就
是金山银山”生态理念，也是我国全面履行《湿地公
约》的重要内容，还标志着我国湿地进入全面保护和
科学恢复阶段。

湿地保护政策在不断发展、完善，遏制湿地面积
减少和通过综合政策手段增加湿地面积效果显著。但
是，保护力度还需进一步加大，比如，涉及湿地的新
项目必须先评估，做好保护方案；加强湿地全要素的
长期定位监测；保护湿地生物多样性；加强湿地保护
宣传教育，让大众认识到湿地的重要性，珍视、爱护
身边的湿地环境，支持湿地保护工作。

美国：创建湿地缓释银行

美国湿地面积世界第二。很早之前，美国采取鼓
励湿地开发的政策，导致湿地面积大幅度减少。到
1970年，美国湿地面积较 18世纪减少了一半以上，
湿地的生态功能遭到严重破坏。为了缓解湿地损失，
美国政府出台了一系列保护湿地的政策和法律，如

“零净损失”政策，旨在让任何地方的湿地都尽可能
地受到保护，规定转换成其他用途的湿地，必须通过

开发或恢复的方式加以补偿，从而保持甚至增加湿地
资源基数。

在“零净损失”各项政策中，“湿地缓释银行”
是一项典型的制度创新，且收效明显。“银行”的管
理和所有者可以是政府部门、非营利性组织、私人，
或政府部门与私人联合等。主办者需要恢复、增加、
保护现有湿地或新建湿地，以增加的湿地面积作为

“存款”。当土地开发者在工程运作时影响湿地生态，
则需要从湿地缓释银行购买相应的湿地“存款”，以
补偿开发项目所引起的湿地损失。这一政策在实现美
国湿地保护政策目标方面，发挥了重要作用。据统
计，2009 年美国湿地年损失面积较 1975 年降低了
96.99%。目前，湿地面积基本实现了“占”“补”动
态平衡。

日本：湿地公园严控游客

由于填埋等开发活动，日本的湿地在 20世纪 90
年代前的近100年间减少了约60％。除了尽早完善相
关立法，日本在保护好湿地的同时，也通过科学管
理，既让湿地产生一定经济效益，又能开展科研工
作，以更好地保护湿地生态。

科学游览。科学规划、严格管理，以保护湿地生
态。在日本，很多湿地都开发成了公园，但管理者会
采取一系列措施，减少人为活动带来的负面影响，比
如，控制游客数量，将公园里的动物模型都改用软木
雕刻，以免伤到动物；设计合理的公园设施、游览路
线，比如北海道湿地公园，设计了能看到最多景观的
路线、制定最佳观赏时间，在游客会感到疲惫的行走
距离设置休息区，以减少对湿地的破坏。

建成科研基地。日本瓢湖湿地保护区多年来一直
坚持观测候鸟，从第一只鸟飞来的那天开始，直到最
后一只鸟离开，都记录在案；还在保护区两公里内设
置了大量摄像头，在不打扰鸟类的同时，方便了科研
人员或游客的近距离观察。

人体的衰老，往往开始于脂肪的氧化。所以在各
种“抗衰老”食物名单中，水果往往榜上有名，从营
养的角度来看，这有一定道理。因为新鲜水果大多富
含维生素C、胡萝卜素、花青素、叶黄素、类黄酮等
多种抗氧化物质，能够清除体内自由基，减少氧自由
基对细胞和DNA的攻击，增加血管弹性，促进胶原蛋
白合成，进而延缓衰老。此外，水果普遍含有膳食纤
维，具有促进胃肠蠕动和代谢废物排出、预防便秘的
功效，肠道健康一定程度上也能延缓衰老。但是，如
果水果吃太多，比如把它当饭吃或靠吃水果减肥，不
仅不能抗衰老反而加速早衰。

水果中蛋白质、脂肪含量很低，尤其缺少人体必
需的脂肪酸、优质蛋白质以及铁、锌、维生素B1、维
生素D等矿物质和维生素，如果长期用它来代替正
餐，容易造成营养不良，带来多种健康问题。比如维
生素 B1 缺乏，人就容易疲乏、气短，运动能力下
降；蛋白质以及铁和锌等微量元素不足，会让新陈代
谢率下降，人就比较容易怕冷，头发质量下降。这些
营养不良情况还会造成脸色发黄，皮肤缺乏弹性，特
别是中年女性，更容易显老。此外，水果中的碳水化
合物主要是单双糖，如葡萄糖、蔗糖等，它们很容易
被消化吸收，吃太多会导致血糖迅速升高，之后身体
会分泌胰岛素来降低血糖。大量胰岛素会增加皮质分
泌物的堆积，在脸上形成痘痘；血管内的血糖长期过
高，会增加血管损伤，并产生大量自由基，不仅影响
皮肤养分的供应，还会加速机体衰老。

更关键的是，靠吃水果减不了肥，反而有可能增

肥，因为长期大量吃水果，会造成身体代谢紊乱，蛋
白质严重不足。只要恢复正常饮食，身体就会急于把
失去的蛋白质补回来。而蛋白质在体内并不是干粉状
态，一斤蛋白质要结合两三斤的水分。所以，蛋白质
增加的结果，是体重飞快反弹回来。

把水果当饭吃不可取，但每天吃适量水果却是对
健 康 和 抗 衰 老 有 利 的 。 《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》指出，健康成年人每天摄入 200~350克水果
比较适宜。一个中等大小的富士苹果去核约 200克，
一根香蕉去皮后约 120克，一个猕猴桃去皮约 100
克。建议健康成人一天可吃两三种水果，每天轮换着
吃，并根据水果重量自由搭配。啥时候吃水果，应该
按照个人的消化能力来决定。如果消化能力差，或胃
中感觉饱胀的，不适合饭前或饭后吃水果，可以在两
餐之间吃。同时，一次吃水果的数量不要过多，少量
多次为宜；消化能力强的，啥时候吃都行。需要提醒
的是，芒果、木瓜、菠萝、猕猴桃、无花果等富含蛋
白酶的水果，的确不适合在空腹时吃太多。

美国研究人员发现，人们如何看待自己与同龄人
相比的运动量，也会影响到寿命长短。那些认为“自
己比同龄人运动量小”的人寿命相对较短，即便他们
实际运动量并不小。这表明，积极的自我认知和心态
有利于长寿。

美国斯坦福大学的研究人员分析了美国 3个全国
数据库中 6万多人的调查数据，包括运动量、健康情
况、个人背景等情况，关注被调查者对一个问题的回
答，即“你认为你的体育运动相比同龄人更多、更少
还是差不多?”随后还查阅了从 2011年开始的被调查
者死亡记录。

在考虑了年龄、体重、慢性疾病等因素后，研究
人员发现，相比那些认为“自己比同龄人运动量大”
的人，那些认为“自己比同龄人运动量小”的人在21
年里死亡风险高71%。

相关研究报告最近刊登在《健康心理学杂志》
上。报告作者、斯坦福大学心理学助理教授阿莉娅·
克拉姆说，这一发现符合以往大量研究得出的结论，
即人们的自我认知对健康有重要影响。在这项研究

中，自我认知就是“自己的运动量与他人相比是多是
少”。

为什么自我认知会对健康产生影响?研究人员认
为，那些认为自己运动量较多的人会增强体育锻炼，
而那些认为自己运动量较少的人有可能更不爱运动，
产生忧虑、紧张或消沉的情绪，从而对健康产生负面
影响。虽然这一发现并不能证明“自己运动少”的自
我认知是导致早亡的原因，但人们应该重视心态对健
康的影响。

克拉姆说，很多公共健康宣传活动鼓励人们改变
习惯，如吃得健康、多运动、别紧张，但这其中遗漏
了一个可变因素，即人们的心态。日常生活中经常出
现一个简单想法可以带来生理影响，比如一想到事情
可能变糟就可能出汗、颤抖、心跳加速等，但人们往
往忽视心态对生理机能的这种影响。

研究人员还说，很多人以为去健身馆锻炼是达到
运动量的唯一途径，其实爬楼梯、步行、骑车上班、
打扫屋子这样的日常活动也是运动的一部分，可以是
人们提高健康水平容易做到的第一步。


