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钙被称为“生命基石”，是
构成人体骨骼的主要成分。研
究表明，婴幼儿在出生第一年
生长最迅速，体重增加至出生
时的 3 倍，身长增长 0.5 倍，此
外，神经传导、肌肉运动、血
液凝固和新陈代谢等方面也需
要 钙 质 的 参 与 。 针 对 合 理 补
钙，南方医科大学南方医院儿
科的吴学东教授给家长们提出
了几点建议。

1.把握好补钙时间。通常婴
幼儿在出生两周后就要开始补
钙，6个月内的婴幼儿，其补钙
的主要来源是母乳或配方奶。
补钙的最佳时机是在婴幼儿出
现缺钙早期症状的时候，如入睡盗汗、夜惊、夜
啼、发育迟缓等。补充原则为缺多少补多少，补
钙进程需持续到婴幼儿 2岁左右。幼儿 2岁半后户
外活动增加，饮食种类逐渐多样化，这时一般不
需额外补钙了。

一天中的最佳补钙时间是临睡前。晚上睡觉
时，胃肠蠕动较慢，食物在胃肠道停留时间较
长，有利于钙的吸收。血钙水平一般在白天较
高，夜间较低。临睡前补钙可以为夜间的钙调节
提供钙源。并且，钙与人体植物神经的稳定有
关，具有镇静催眠的作用。

2.选好钙源。食物补钙最为安全，其中，母
乳、配方奶是婴幼儿首选的补钙食物。除此之
外，还可选择其他含钙丰富的食物，如肉类、豆
制品和绿色蔬菜等。当食物补钙不能满足需要
时，可选择服用钙剂。不同钙剂的含钙量和吸收
率不同，家长可根据婴幼儿的实际情况，如年
龄、口味和缺钙程度进行选择。

同时，还需要注意钙剂的安全性，不要选用
动物骨粉和海洋生物为原材料的钙剂。因为重金
属等有毒物质易沉积于动物骨骼中，人若长期服
用，会造成无法逆转的中毒现象。

3.控制好补钙剂量。根据中国营养学会发布的
指南，婴幼儿每日钙适宜摄入量按年龄段划分，

0~6个月是 200毫克，6~12个月是 250毫克，1~3岁
是 600毫克。家长应根据婴幼儿缺钙的程度和喂养
方式，咨询医生相关剂量。

4.补钙同时需补维生素D。维生素 D可有效促
进人体对钙的吸收，是打开钙代谢大门的“金钥
匙”。中国营养学会根据婴幼儿时期营养需要量，
推荐每天补充维生素 D400~800IU。可以选择服用
鱼肝油（维生素 AD）或维生素 D3 制剂，多晒太
阳也是补充维生素D 的良好途径。

5.选择正确的服用方式。相同剂量的钙，分次
补比单次大剂量补吸收好。同时，钙剂最好单独
服用，避免与草酸含量高的食物同时食用，如菠
菜、苋菜、韭菜和萝卜等，否则会影响钙的吸收。

6.避免补钙过量。过量补钙不仅是一种浪费，
对婴幼儿的健康也会产生不良影响。目前主要是
根据喂养史中是否有盲目、重复补钙和维生素 D
的情况，来判断补钙是否过量。其次是结合体格
检查，看婴幼儿是否有前囟过早闭合，骨骼 X 线
检查是否有骨龄提前，组织异常钙化及尿钙量检
测是否过高等情况。

7.及时纠正钙过量。一旦发现婴幼儿服用过
量，应立即停止补钙或及时调整剂量。通常只要
将钙及维生素 D 剂量做恰当调整，钙过量的症状
就会很快消失。

约翰·瑞迪是临床精神病医生、跨学科研究专
家，也是国际公认的神经精神医学领域专家。他
认为，尽管文明发展迅速，但我们的身体进化并
没跟上时代步伐，这种失配影响了生活的各个方
面，包括身体和心理健康。而“文明病”大多是
静态生活方式带来的疾病，某种程度上是可逆的。

准则一：多样化饮食。人类是“全才”，在进
化过程中能打败其他物种生存下来，与强大的适
应能力有关。人类在适应环境的过程中，也适应
了各种食物。进化不仅使人类能吃多样化的食
物，食物多样化也成为了人们健康的必要条件。

《中国居民膳食指南 (2016)》也遵循了“饮食
多样化”的特点，建议每人平均每天摄入 12 种以
上食物，每周 25 种以上;每天全谷类和杂豆类 50~
150 克，薯类 50~100 克，蔬菜 300~500 克，水果
200~350 克;每天摄入水产类 40~75 克，禽畜肉类
40~75 克，蛋类 40~50 克，平均每天摄入总量 120~
200克。中国农业大学食品科学与营养工程学院副
教授朱毅表示，人们还要减少精加工食品的摄
入，减少能量密度高的碳水化合物，例如点心、
饼干等的摄入;减少反式脂肪酸的摄入，如减少油
炸食品等。

准则二：运动改造大脑。体育锻炼的关键不
在减重，而在于健康。传统观点认为，大脑的作
用更多是为了思考，但从进化的角度来说，大脑
是为了让人进行合适而复杂的运动。人类天生就
会跑，这种进化让我们不断前进从而生存下来。
运动会引起重要神经递质如多巴胺、去甲肾上腺
素以及脑源性神经营养因子的释放，从而促进脑
细胞的成长和功能发挥。缺乏身体活动是至少 20
种慢性疾病潜在的危险因素。

书中提出，让大脑和身体保持健康的最有
效、可靠的途径就是有氧运动。对此，北京体育
大学运动与体质健康教育部重点实验室教授张一

民建议，人们每天应该健步走 30分钟以上;如条件
允许，可每周游泳 5 次，能有效改善心肺功能;可
根据自身状况，在家或广场伴随喜爱的音乐跳舞
30分钟以上，既愉悦心情，也能增加摄氧量。

准则三：保证充足睡眠。当任务繁重时，我
们总希望能够不睡觉去完成，甚至会产生“人为
什么要睡觉”的疑问。从进化角度来看，是捕食
者(如狮子)的存在才使人类养成了睡觉的习惯。做
梦是对挑战性事件的演练，能够让大脑在晚上对
我们的反应和技能进行训练。研究者称，睡眠阶
段的多种层次比狮子的威胁更关键。为了在适宜
的时间睡眠，人类需要注意周围发生的事情，以
引导自己进入特定睡眠阶段。文章引用了哈佛大
学睡眠研究专家的一句话，“大脑在白天每接收 2
小时信息，就需要 1 小时睡眠来弄懂它们的意
义。”作者认为，聪明和睿智的区别就在于每晚多
睡的那两个小时。

中国科学院院士、北京大学第六医院院长陆
林建议成年人睡 7~8小时，午睡别超过半小时。他
强调了睡眠环境舒适的重要性，建立床与睡觉的
强联系，在睡前尽量不要使用电子产品。睡眠环
境也很重要：睡眠最重要的是要有安全感，如果
条件允许，可以和其他人或动物一起睡，如狗这
类能为我们放哨的动物。

准则四：注意并感知当下。我们现在每个人
的生活都处于快速的信息流中，但能否从中识别
出威胁或机会，则取决于我们是否能从信息流中
挑选有用的信息。这需要我们对当前环境注意并
进行感知，也就是冥想。但人们普遍认为，冥想
是归隐或避世的状态，误认为其目的是放松和感
受幸福。

中国科学院心理健康应用中心测评主管肖震
宇解释说，冥想是一种专注、不加评判的觉察。
很多心理问题的起因是因为评判太多——对自己

的评判或自己猜测他人的评判。少
一些评判，多一些觉察，就会好很
多。书中介绍常见的冥想方式是简
单地坐着，不要试图控制脑中的内
容，而是观察和注意进入思维的各
种信息流;另一种方式是将注意力更
多集中在一种体验上，如注意自己
的呼吸、集中注意于大脑某一位置
等。作者告诉我们，冥想不会教导
我们变得更加道德、虔诚或正直，
只是简单地让脑中涌动的思绪安静
下来。

准则五：在自然中寻找我们的
天性。感到劳累疲惫时，我们总会
心生“拥抱自然”的想法。这其实
是“天生”的，生物学家称之为

“亲生命性”。人类曾是肉食动物捕
食的对象，因此人类似乎更喜欢有
风景的地方，而非封闭的空间。现
代社会文明让人与大自然逐渐隔离
开来，而城市环境却能让大脑内与
愤怒和抑郁相关的区域活跃起来。

现在越来越多的城市增加绿色植被覆盖面积，增
加步行道、骑行道的设置，一方面是改善环境，
另一方面则是改善人的身心状态。

张一民表示，如想在树林锻炼“拥抱大自
然”，尽量不要选择清晨，因为此时植物夜间呼吸
释放的二氧化碳还没有完全散尽，空气中氧气含
量较低，同时清晨大气活动相对静止，各种废气
不易消散，是一天中空气污染较严重的时间，并
不利于身体健康。如果想“亲近大自然”，最好选
择下午。此外，不少研究表明，当周围环境植物
多、绿地多时，人的身心健康都会有所改善，哪
怕只在桌上放些盆栽。

准则六：与他人连接才能赢得幸福。自古以
来，人是具有社交属性的群居动物，需要相互建
立连接，部落便是人类的一个突出特征。抵御肉
食动物进攻是人类进化过程中的自适性行为，这
不仅是为了保护和防御，更是与同伴的协作。人
类学家称，我们与他人合作并建立亲密关系的能
力是原始的、基本的，是人类社会的基石。

在文明社会，与他人建立连接的方式有很多
种，其中最简便快捷的就是沟通和表达，此外还
可共同完成一项任务，在交流和共事的过程中，
人们可以感受到自己，并清晰地了解自己的价值;
关系的质量要比数量更重要，不必在意朋友的数
量，要关注自己人际关系的满意程度。

准则七：保持适度的压力，并学会适应它。
现代生活中，完全去除压力是不可能的，人们需
要学习调节并适应压力。推荐的方式有：练习有
节奏地控制呼吸，或养成写作习惯，将大量释放
情绪的词语融入其中，从而触发内心情感。其
实，生活中偶尔应对一下挑战就是为未来的压力
打预防针。比如，肌肉都是通过不断撕裂，并在
给它们不断施加超出某个限度的压力下，才完成
塑造的。

医生推荐的健康准则
美国哈佛大学医学院临床

副教授约翰·瑞迪与美国知名

记者理查德·曼宁合著的新书

《医生最想让你做的事》一上

市，就受到广泛关注。书中建

议将“疾病”改称为“文明的

伤害”，因为这些“伤害”并

非因为人体结构缺陷，而是源

于生活方式带来的自我损伤，

书中从进化角度讲，有七大健

康准则是医生们希望公众能做

到的。记者就此采访多位专家

进行了详细解读。

睡前是最佳服用时间 动物性钙剂尽量不用

给孩子补钙的七个建议
老夫老妻，
不要过得像室友

新婚之初，因为有新鲜感，所以两人会花心思
保持浪漫。但随着结婚时间变长，那种心动和爱意
可能会慢慢变淡。最好的婚姻关系需要付诸努力，
让浪漫和激情历久弥新、长期保鲜，否则老夫老妻
就会过得像室友，尽管恩爱，但性生活和亲密行为
减少，让人感觉关系中缺少了什么。以下一些措
施、手段，能让婚姻中浪漫和激情长久保持。

1.每周都要有约会之夜。定期与伴侣过二人世
界，暂时放下养育孩子和外部压力的种种打扰，这
对于保持浪漫关系至关重要。可以花钱雇保姆，请
朋友或家人照看孩子，为夫妻每周进行一次约会创
造机会。约会时要记住把手机放到一边，不让多余
的信息和社交打扰真正重要的亲密关系。

2.找各种机会纪念庆祝。许多人也许不喜欢过
情人节，但这是一个全心全意同伴侣一起制造浪漫
的好时机。如果两人恋爱时会过情人节，那老夫老
妻了更要过。当然，如果你们不想搞得太隆重，一
起吃点美食、品尝美酒也可以。此外，结婚纪念
日、双方的生日等，都是重燃浪漫和激情的引子，
不要放弃庆祝节日的传统，保持仪式感也就保存了
浪漫。

3.时不时牵手。这个其实极易完成，但很多老
夫老妻已经不太习惯身体接触了。牵手、拥抱、亲
吻这些肌肤之亲，能够大大增强亲近感。这是一种
身体上的连结，有助于提升婚姻关系的满意度。

4.计划性爱。有必要的话，老夫老妻应该计划
性爱。也许很多人认为性爱应该是自然而然的，但
当你们已经太久没有性生活并因此感情变淡时，就
要有意识地安排性爱计划，并坚持完成它。保持性
爱，保持对性爱的期待，能让两人的生活充满乐趣
和魅力。

5.花时间关爱自我。确保自己能调节情绪、平
衡工作和生活、坚持自我提升，自己足够独立就不
会让个人问题影响到另一半，甚至婚姻关系。即便
是老夫老妻，也不要完全依赖、指望另一半来解决
自己的人生问题，更不能让对方成为自己幸福感的
唯一来源。伴侣可以为我们带来额外的欢乐，但如
果一个人不懂得快乐或对自己的生活不满意，那在
关系中也无法真正快乐。别让婚姻承受太多的负
担，自己学会让身体动起来，参加冥想练习，构建
自己的朋友圈和社交圈等。让自己保持新鲜，就能
让婚姻保持新鲜。


