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现在，市场上各种功能强大的防晒产品十分受
欢迎，如高防晒指数的防晒霜、全身严严实实的防
晒衣、能防 99%紫外线的遮阳伞。首都医科大学附
属北京友谊医院骨科副主任医师陈浩表示，这样全
方位地躲避阳光，骨质疏松风险明显上升。

皮肤中的胆固醇只有在紫外线的照射下才能
转化成可以利用的维生素D，这种途径生成的维生
素D约占人体所需的 80%。如果长期过度防晒，维
生素 D 缺乏会直接影响骨骼代谢，有的人在几年
内就可以明显看到骨量减少。骨量代表骨骼的健
康情况，年轻时骨量下滑，老了很容易骨质疏
松。“骨质疏松是一个缓慢进展的疾病，悄无声
息，个人无法感受到骨量流失，只有到了一定程
度，通过检查或者骨折等表现才能发现。”陈浩
说，即使发现了，想要恢复健康，又是一个缓慢
的过程，往往需要若干年。

很多中青年都出现骨质疏松的情况，除了过
度防晒，还与不良生活方式有关，如奶制品摄入
不足、运动少，还有部分年轻人工作强度太大，
造成人体骨骼代谢异常。为此，陈浩提醒以下人

群应注意预防：有骨折、驼背等骨质疏松家族病史
的人；有不良生活习惯的人，如吸烟、饮酒、运动
少、奶制品摄入少；长时间使用类固醇激素 (可的
松、泼尼松）的人；长期大量饮用茶叶、咖啡和碳
酸饮料的人，如每天十几杯咖啡，只喝碳酸饮料不
喝水；有过摔倒骨折经历的人；体重过轻、身体比
较纤细的人；45岁前停经的女性；老年人。

为预防骨质疏松，维生素D和钙的补充非常重
要。陈浩建议，可以通过以下几种方式补充身体
所需：

1.每天晒太阳30~60分钟。在每天太阳强度
较弱的时候，让面部、手臂直接暴露阳光下 30~60
分钟，即可满足人体一天维生素D的需求。

2.每天补充钙剂和维生素D。因工作等原因无
法晒足太阳的人，应每天补充钙剂和维生素D。对
于老年人，每天需补充 600国际单位维生素 D，每
天所需钙剂约 1000~1200毫克，除去食物摄入，还
需额外补充 800毫克左右的钙剂。

3.运动能够促进骨骼的新陈代谢。适量运动有
利于预防骨质疏松。

夏天全身包太严 招来骨松
每天晒30~60分钟最健康

人人都喜欢积极乐观的孩子，
自带“能量”不仅讨喜，更是以后
走向社会、与人交往的必备素质，
也是人生该有的态度。如何培养出
一个积极阳光的“向日葵”孩子其
实有规律可循，这里给父母们 7 条
具体建议。

家庭氛围和谐。父母是孩子的
第一任老师，一个经常吵架、互相
埋怨指责的家庭很难养出性格健全
的孩子。所以，想要孩子心理阳
光，首先要让他们感受到爱，尤其
是父母相互传递出的家庭温暖。被
爱包围的孩子，不仅性格善良阳
光，有稳固和谐家庭“撑腰”，安
全感也更强。

学会独处。会独处，内心才更
平静更强大。没有独处能力的孩
子，会时常感到恐惧不安，这种不安全感会冲击
他们的心灵，很难让其有正面或积极的态度面对
人和事。

满足要有度。对于孩子的需求，不少父母都
是第一时间回应并尽其所能满足。但其实，人生
不如意十有八九，想要事事满足孩子很难。因
此，不能无条件地满足孩子，让孩子心情愉悦的
另一个方法是培养他们的心理承受能力，学会接
受失望和挫折。只有这样，孩子以后遇到无法满
足自己心意的事情时才能平和面对，不至于被现
实打得一蹶不振，性格也会更加坚韧，更容易快
乐。

懂得正视缺点。人们常说“金无足赤，人无
完人”，每个人都有缺点，凡事也很难做到完美，
更何况是不谙世事的孩子。所以，面对孩子的缺
点和不足，千万不要揪着不放或狠狠批评，应该
教会孩子正视缺点。当与缺点正面交锋时，潜在
的压力会转化为动力，孩子可以通过努力克服弥
补。同时，勇敢正视自己缺点也是一次心灵洗
涤，以后更能坦然面对批评和意见，做到不卑不
亢。这个过程无形中也培养了孩子的乐观心态。

教育要对事不对人。教育孩子一定别伤到他

们的自尊心，想要做到这点，最好的办法就是
“对事不对人”。比如，孩子做错事，直接告诉他
们哪里做错了，应该怎么做，以后要注意。切不
可以用“怎么什么都做不好”“你真没用”等伤
害语句否定孩子的人格。

适当放手。不给孩子锻炼的机会，等于剥夺
了他们的独立能力，使他们丧失了从中学习并感
受快乐的机会。养育孩子的过程中，要有“大人
放手，孩子动手”的意识，让孩子多做力所能及
的事情。鼓励孩子从身边的小事做起，由易到
难，给他们创造动手机会。当孩子完成一项“任
务”后，要及时给予赞赏。这个过程中，他们的
价值得到肯定，会让孩子感到快乐和开心，进而
增强他们的自信心。

敞开心扉。随着年龄增长，很多孩子开始有
了自己的小秘密。但对于一些消极的小秘密，如
果埋藏在心里久了，可能会酿出祸端。因此，让
孩子学会敞开心扉，把心事说出来，可避免一些
不好的情绪给孩子心理留下阴影，也便于父母更
了解孩子内心，及时疏导。需要提醒的是，孩子
如果把心事说出来，父母一定要注意保护隐私，
替他们保密。

每个人都知道压力过大的感觉——心跳加
速、呼吸变浅和思维游荡，但这可以控制和缓
解。美国“读者文摘”网站总结了一些解压策
略，能快速派上用场。

1.深呼吸。这是最简单的方法，用的人却不
多。应对突如其来的压力，如接到坏消息、老板
临时布置紧急任务、与配偶争吵等，当愤怒、不
满的情绪涌上大脑，首先要注意的事是呼吸，努
力做缓慢而深长的呼吸。这样能给大脑带来更多
的氧气，降低应激激素的水平，让情绪缓和下来。

2.检查想法。“为什么发生在我身上”“他故
意挑刺的吧”……当你的想法因为压力而越来越
消极、冲动的时候，不要越陷越深，赶紧叫停，
重新构建思维框架。你的目标是向前迈进，而不
是迷失在忧虑中。

3.说句吉祥话。积极的语言能缓解压力，自我
暗示是有用的。紧张时，可以对自己说“一切都
会好的”“我相信自己的能力”“不好的事情马
上就会过去”等。

4.心怀感恩。用感恩的心态来提醒自己生活中
还有很多美好的事情，有助于轻松应对艰难境
况。美国加州大学戴维斯分校的心理学家发现，
心怀感恩的人情绪积极，生活满意度高，抑郁和
压力水平较低。

5.回想一个快乐的地方。通过回忆一个让你感

觉舒适自在的地方来逃避压力。回想时要具体，
细节越详细，解压效果就越好。

6.纠正姿势。过度紧张的人通常在姿势上也很
别扭。研究表明，不良姿势与焦虑、抑郁、无助
和易怒有关。此时，保持挺胸抬头的端正体态有
助于赶走压力。

7.摆个瑜伽体式。瑜伽动作对舒缓压力有非常
棒的作用。美国哈佛商学院的研究表明，超人式
（双臂交叉，双腿分开和下巴向上）能让人感觉有
力量；月亮式（跪坐，双手合十于胸前后向上过
头）能改善头部区域的血液循环，并将能量引导
到头部。

8.透透气。仅仅是打开窗户，呼吸口新鲜空气
就能帮助大脑获得更多氧气，从而缓解压力。吸
入清新的空气能即刻改变大脑中的神经化学物质
分泌水平，使心情变得愉悦。

9.放松肌肉。人在压力下，身体中的每块肌肉
都会绷紧。可以主动地放松身体每一部位，如头
皮、下巴、颈部、肩膀和背部，能起到迅速释放
压力的作用。

10.按摩。瑞典于默奥大学的理疗学家发现，
按摩能减轻压力。可以自己学习如何按摩头、脖
子、肩膀和脚，能减少皮质醇分泌量，增强免疫
系统功能，增加让人感觉良好的催产素、多巴胺
和血清素。

11.发出声音。闭眼后发出像蜜蜂那样的嗡嗡
声，能平息思维的波动，放松整个神经系统。外
部的声音频率与身体和心灵的内在节奏产生共
鸣，可创造出平静的心态。

12.抖一抖。在非洲和其他文化中，抖动身体
能摆脱恐惧、自我怀疑和情绪紧张。想象一只离
开水的动物正抖落皮毛上的水滴，用这种晃动来
摆脱情绪困扰。

13.照镜子。这有意想不到的解压作用。通过
照镜子，对自己做出积极的肯定，以释放忧虑
或提高自信。汽车后视镜和化妆盒中的小镜子
都能起到这样的作用。一边照镜子，一边大声
说鼓励自己的话，如“我很强”和“我肯定能
完成”。

14.写下来。当你的思维漫游时，把杂乱的想
法组织成一份有条理的任务清单，可以帮助你把
负担从大脑转移到纸上。把一张纸纵向折成两
半，左边写“紧张性刺激”，右边写“如何采取行
动应对”。写完后，你会发现自己重新获得了掌控
感。

15.动用所有的感觉。有压力时人会变得更敏
感，各个感知“通道”都更敏锐了。可以想办法
为每一种感觉提神，如听轻松欢快的音乐，闻闻
香喷喷的食物，看看户外美丽的风景或宠物图
片，摸摸柔软的绒毛玩具等。

饮食“三少三多”
可轻松补钙

如今，补钙备受人们关注，市面上不仅有各
种补钙产品，很多食品也以高钙为卖点。其实，
只要在饮食上做到“三少三多”，就能轻松补足
钙。

少吃肉。有研究发现，膳食中适量的蛋白质
有助于钙的吸收。建议成年人每天畜禽肉类的摄
入量应为 50~75克。

少吃盐。研究发现，盐的摄入量越多，尿中
排出钙的量就越多，对钙的吸收越差。建议每日
摄入食盐量不超过 6克。

少喝酒。研究显示，过量饮酒会使肝功能受
损，从而使维生素 D 的代谢受到影响，不利于钙
的吸收。

在此基础上，饮食还要做到以下几点：
1.多吃绿叶菜。很多绿叶菜富含钙，比如小白

菜、西蓝花、油菜、生菜、绿椰菜等。
2.多喝奶。奶类不仅钙含量丰富，而且含维生

素D。
3.多吃豆制品。豆腐丝、豆腐干等豆制品用含

钙凝固剂加工，是钙的良好来源。

换个姿势就能迅速减压
回忆快乐场景、照照镜子、深呼吸等也有用

牙疼总不好
病根在心脏

最近，65 岁的张女士总觉得胸闷、牙疼，特
别是活动后，这种牙疼症状更明显，吃了几天止
疼药也不见好转。到我院牙科检查后，被转诊到
心内科，最终确诊为心源性牙痛。本以为是牙出
了问题，怎么却累及心脏呢？

因冠心病发作引起的牙痛，医学上称为“心源
性牙痛”。患者多表现为牙痛、上腹痛、左肩痛、
头痛，甚至耳朵痛等非典型症状。我们的心脏上广
泛分布着交感神经和副交感神经，这些神经同人体
各部位之间存在着复杂的联系。当心肌某个部位发
生梗塞时，刺激这个部位的植物神经，反射到躯体
不同部位，就会出现疼痛，这就叫放射痛。

心源性牙痛区别于普通牙痛的临床特征如
下：牙痛剧烈、突然，特别是下颌痛和下牙痛，
但无明显牙病；牙痛部位不确切，常伴有多个牙
齿疼痛，而一般牙病能找到相应病牙部位；牙痛
合并胸闷、胸痛或肩背痛；劳累或情绪激动后诱
发牙痛，休息或含服硝酸甘油可缓解，但服止痛
药、拔牙等均不能减轻疼痛。

心源性牙痛可能引起致命后果，所以必须重
视。如果患者有高血压、糖尿病等病史，尤其是
60 岁以上的男性，总觉得牙疼或有上述症状，就
需要考虑是否患有冠心病。若突发心绞痛、牙
痛，或服用镇痛药不能缓解时，建议及时到心内
科就诊，进行心电图、B超等检查，以便及早明确
诊断与治疗；合并高血压、糖尿病等高危因素
者，如果活动后胸痛伴有牙痛，必要时可做 CT冠
脉造影。治疗方案包括药物治疗、支架介入治疗
及外科手术治疗。日常应注意合理膳食、戒烟限
酒、适度运动、平衡心态。


