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鱼肝油是维生素AD的俗称。新生宝宝生长发育
快，正常喂养下难以满足维生素A和维生素D的摄
取，需要额外补充鱼肝油。那么，鱼肝油该怎么吃，
如何才能最大限度发挥效果？今天好好聊聊这件事。

鱼肝油中富含的维生素A，是人体生长发育的必需
物质。维生素A缺乏会引起皮肤粗糙、角膜软化以及夜
盲症等，适量补充鱼肝油可防治维生素A缺乏。维生素
D可有效促进钙、磷等物质吸收，促进骨骼生长，预防佝
偻病。处于快速生长发育期的婴幼儿，及时补充维生素
D尤其必要。鱼肝油中还含有不饱和脂肪酸，它是脑神
经活力的重要营养物质，能促进智力发育。

一般来说，出生 14天的宝宝建议开始补充鱼肝
油，早产儿出生后一周就可以添加。每天服用 1
粒，一直吃到 2~3岁。吃鱼肝油，也有相对比较适

宜的时间。1.和钙一起吃。吃钙时，可以
加鱼肝油一起吃，能更好地帮助钙吸收。
如果不吃钙，也可单独喂，或吃奶吃饭时

搭配着一起吃。2.上午吃。鱼肝油每天上午吃相对
较好，此时宝宝精神饱满，正是一天身体活动开始
的时间，营养成分能快速被身体吸收利用。加上此
时宝宝多在户外活动，晒太阳一定程度也能帮助身
体补充维生素D。

很多家长有疑问，宝宝经常晒太阳还需要吃鱼肝
油吗？事实上，晒太阳是补充维生素D的天然途径，
但要获得足量维生素D，需要满足很多条件。比如，
阳光要充足、孩子暴露的皮肤范围要足够大、晒太阳
的时间要足够长。而这些条件受到季节、气候以及生
活习惯的制约和影响，不如口服鱼肝油方便。而且，
小宝宝皮肤娇嫩，长时间暴露在阳光下可能会使皮肤
受到伤害。因此，建议晒太阳的同时还是要注意补充
维生素D，以保证摄入量达标。

人们常因为没时间、觉得累等原因
拒绝做家务。然而，美国纽约州立大学
布法罗分校的一项最新研究提醒大众，
是时候改变厌恶家务的想法了，因为每
天做些琐碎家务活能让人延年益寿。

多项研究为“做家务”添彩

上述研究发表于《美国老年医学会
杂志》上。研究人员研究了 6000 多名
63~99 岁的白人、非洲裔、拉丁裔美国
女性后发现，与基本不动的人相比，每
天从事 30分钟叠衣服、拖地等轻微活动
的参试者，死亡风险降低 12%。该研究
主要作者迈克尔·拉蒙特说：“即便做
家务的运动量低于运动指南的建议，活
动活动总比什么都不做好。”近期发表
在《英国医学杂志》上的一项研究也证
实了这一点。由英国莱斯特大学生物医
学研究中心研究员等组成的多国研究小组称，有
明确的证据表明，无论强度如何，坚持活动都能
降低中老年人过早死亡的风险，而每天坐 9.5小时
以上则会增加死亡风险。

做家务不仅能降低女性死亡风险，同样也有
助延长男性的寿命。2016 年荷兰鹿特丹大学医学
中心研究发现，常做家务活的女性比其他女性多
活 3年，做家务的男人平均会延长 1年寿命，其中
常做园艺的男性能多活 2.7年。中国人民解放军总
医院和中国科学技术大学的研究者，对 1.3万名年
龄在 35~78岁之间的中国城市男性调查发现，衣来
伸手、饭来张口者更容易患糖尿病，而挽起袖子
多做家务有助预防糖尿病。在考虑了年龄、高血
压、吸烟、体重指数、空腹血糖水平以及糖尿病
家族史等相关因素后，与从不做家务的男性相
比，每天做家务不超过 2个小时者，患上糖尿病的
风险降低 20%；每天做家务超过 2个小时者，风险
降低 40%；多做家务还能明显改善体重、腰围和
血脂水平。

上海体育科学研究所研究员刘欣表示，现代
人的健康问题主要来源于吃动不平衡，任何骨骼
肌收缩引起的高于基础代谢水平能量消耗的活
动，都有益身体健康。做家务就是身体活动的一
种，很适合抽不出整块时间去锻炼的人。

北京老年医院副院长李娟表示，做家务是性
价比最高的运动，尤其适合老年人。跑步、登山
等运动固然有很多好处，但年纪大了之后，做这
些幅度过大的运动会使一些老人感到不适，剧烈
运动还可能对关节造成损伤。做家务的活动强度
虽然不如跑步等，但也有一定的锻炼效果。

轻重家务，各有功效

日常家务可分为重型和轻型两种。洗车、搬
动家具等属重型家务。掸灰尘、洗碗、手洗衣

服、晾衣服、做饭等可归类为轻型家务。每种家
务都有它的“功效”。

洗衣做饭：不易得认知障碍症。每天做饭可
以对大脑产生一种良性刺激。这是因为，将菜切
成丝、片、丁等不同形状，掌握炒菜火候，把握
放油、盐、酱油等调料的量以及先后顺序等，对
老年人来说都属于精细操作，可以锻炼手眼协调
能力和记忆力，相当于老人的日常认知功能训
练。美国拉什大学医疗中心曾对 716名平均年龄为
82 岁的老人进行了研究，发现做饭、洗衣服等家
务活都能降低老人患阿尔茨海默病的风险。

遛狗买菜：死亡风险低。外出买菜、遛狗都
需要走路，刘欣表示，这类家务与散步健身接
近，无形中增加了活动量。日本一项大规模长期
调研显示，未得过心肌梗死的人，每天走路 1小时
以上比走路半小时者因肺炎或流感而死亡的风险
低 10%，每天走路不足半小时者，死亡风险高
33%；得过心肌梗死的人，每天走路超过 1小时比
走路半小时者因肺炎或流感而死的风险低 34%。
可见，出门买菜遛狗有助于降低心梗、流感或肺
炎带来的死亡风险。

打扫房间：让人心情愉悦。工作了一天，难免
会积攒一些坏情绪和压力，如果不能及时释放出
来，会对身心健康造成危害。舒适整洁的家居环境
更容易让人感到心情舒畅。打扫房间不但可以享受
家庭的温暖，还会刺激大脑内的神经递质，促进多
巴胺、五羟色胺以及去甲肾上腺素的分泌，增加幸
福感，缓解焦虑抑郁等不良情绪。尤其对老人来
说，通过劳动让家里变得整洁，可以让老人感受到
自身价值，对身心健康有积极影响。此外，整理衣
柜、书柜等家务，能很好地锻炼上肢。

重型家务：锻炼心肺功能。心肺功能是人体
心脏泵血及肺部吸入氧气的能力，对全身的组织
器官十分重要。重型家务的活动量很大，可以促

进血管健康，减少高血脂、高血压和胰
岛素抵抗等诱发心脏病的危险因素，还
能充分锻炼肺功能，改善肌肉张力，减
少精神紧张，消耗多余热量。

牢记几个安全原则

当然，家务做得不当也会让人积劳
成疾，出现腰肌劳损、颈椎病、肩周炎
等。家务不仅是体力活，还是技术活，
只要掌握了正确方法，就能避免不必要
的伤害。在具体分工上，男性身体健
壮，应主动承担重型家务，如修理家
具、搬运重物等；心思较细腻的女性可
以负责扫地、洗衣、做饭等轻型家务；
适当让孩子承担部分家务，能培养他们
的责任心和生活技能，可以从收拾玩
具、准备餐具、折叠衣服被子等家务做
起。专家提醒，不论做哪种家务，都要

注意以下几个原则。
劳逸结合。刘欣表示，做家务没有上限，但

是长时间维持同一个姿势或重复做同一个动作，
例如长时间弯腰擦地、洗碗、切菜等，容易使部
分肌肉出现酸痛、劳损。因此，做家务要注意劳
逸结合，每 10~15 分钟休息一会儿，活动一下颈
椎、腰椎、手腕等，不要一口气做完。如果家务
活比较多，可以和家人分工，各自选择较擅长的
类别，减少身心负担。

缓起慢转。弯腰洗碗、洗衣服时若突然起身
或扭转身体，很容易闪到腰。李娟提醒，喜欢坐
在小板凳上择菜、洗衣服的老年人尤其要注意，
起身切勿太急。久坐后突然站立，头部位置迅速
升高，心脏还没来得及把足够的血液运输到大
脑，造成体位性低血压，极易摔倒。建议久坐后
缓慢起身，可借助身边的柜子、桌子等大型且结
实的家具，或扶着墙壁起身。

弯腿不弯腰。搬沙发、箱子等重物时，切勿
直接弯腰搬起，应先蹲下身，挺直背部，拿好重
物，再用腿部力量站立起来，做到“弯腿不弯
腰”。年纪较大的人更要量力而行，尽量避免搬重
物、登高清扫屋顶等家务，应将此类工作交由年
轻人去做。

防烟雾。炒菜时会产生一氧化碳、致癌物苯
并芘等烟雾，对鼻子、眼睛、咽喉黏膜有强烈的
刺激性，轻则引起咳嗽、流泪、头痛等症状，重
则可能诱发鼻炎、咽喉炎、气管炎等呼吸系统疾
病，长期吸入油烟还会增加患肺癌的风险。建议
烹饪全程都要开着抽油烟机，做完饭后要继续开
10~20分钟，避免油烟残留；注意围上围裙、戴上
帽子和口罩，以隔离污染物。清理厨房时也不能
大意，一些去除油污的清洁剂刺激性也比较大，
容易引发哮喘等呼吸系统疾病，建议使用时戴好
口罩、打开抽油烟机。

人的一生中会遇到大大小小的选择，有些人可以
迅速地做出决定，而有些人面对诸多选择就会不知所
措。来自新加坡南洋科技大学和美国哥伦比亚大学的
研究人员认为，做选择时所承受的压力大小与当事人
是何种决策者有关。

研究指出，决策者一般分为两种：仔细斟酌每种
选择的“评估型”决策者，以及认为实际行动和达成
目标更为重要的“快速型”决策者。实际上，那些倾
向于更快、更果断做出选择的人，可能不会像不断权
衡的人那样备感压力。

对此，华南师范大学心理学副教授迟毓凯表示，
由于对所做之事正确与否的担忧以及执着于弄清选择
的最终后果，评估型决策者在做决定时可能会经受更
大的痛苦。相较之下，快速决策者在做决策时并不会
想太多，反而希望快速决定并采取行动。应该说两种
决策者各有优劣。评估性决策者虽然在决策之前会承
受更大的心理压力，但由于经过多方比较，做出正确
决定的几率也会更高。但如果事事如此，就会降低效
率，消耗大量精力，浪费较多时间。快速决策者虽然
在选择过程中经历较小的压力与痛苦，但由于欠考
虑，难免会做出冲动的错误选择。最好的情况应该是
将二者结合，迟毓凯建议：

1.小事别纠结，大事慢慢想。总体来说，快速决
策者可能更加适合小型的日常决策，而评估型决策则
更适合重大的人生抉择。所以，生活中遇到吃饭、购

物这种日常小事，不妨快速抉择，但遇到求职、填报
志愿等对人生影响较大的事情时最好慎重考虑，对所
做选择进行充分了解后再做决定。切记不要本末倒
置，很多人在无关痛痒的小事上过分纠结，而遇到大
事却冲动决定。

2.已知条件较少的事件不必想太多。有时候有些
选择虽然十分重大，但是没有太多既往经验或已知条
件来帮助决策者做出选择，那么想太多也没有用。比
如科研上的创新、开辟性的创业，这类事件的选择后
果难以预估，如果决策者本身具备了行动的条件，纠
结太多反而徒增烦恼。就像乔布斯当初创建苹果公司
时，如果一直纠结于能否成功，可能就不会有现在的
苹果产品了。

3.在熟悉的领域快速决策。虽然快速抉择能够帮
助人们避免不必要的压力与痛苦，但并非所有人都适
合，尤其是在生活小事之外，需要决策者在相关领域
有一定的经验和建树。对于专业且有能力的人，凭借
自己以往的经验，即使仅靠直觉，也有较大几率做出
正确选择。

4.不要强迫自己做出正确选择。很多人在做选择时
有压力和痛苦主要是因为想要做出最正确的选择。但是
任何选择在行动之前都是未知的，即使成功率很高的事
件也会有意外发生，不是所有的情况都能在个人掌控之
内。认清这一点，在选择时摆正心态，遵循内心，对坏的
结果做好心理准备，就能减少不必要的痛苦。

做家务防病又长寿

决策者分为评估型、快速型两种

小事快决定，大事慢慢想

能共苦为何难同甘
小梦（化名）最近这一年心情都不太好，因为她

发现自己和老公的感情越来越糟糕，经常吵架。更严
重的是，老公这一年以来，频频因为应酬而晚上不回
家，小叶打电话追问，老公的态度也很糟糕。小梦回
想起十多年前两人在一起的情景，那时候没房没车没
公司，两个人却每天都很开心，如今什么都有了，感
情却越来越糟糕。她很不解，为什么夫妻之间能够一
起过苦日子，富了之后却过不下去了？

仔细分析，导致夫妻间能共苦不能同甘的原因可
能有以下几种。

一方不再感受到被支持。一起过苦日子时，双
方都能够体验到自己是被接纳、被支持的，这是
一种滋养型的关系。彼此的支持，能够让双方感
受到深深的爱意。当物质生活变得丰富了，个人
需求更多地从物质转向精神。比如对方可能喜欢
艺术品，花了不少钱买了一个根雕作品，伴侣却
评价说：“花那么多钱买这个东西，不是浪费
么？”这就会让对方感觉不被支持，精神世界不能
和伴侣分享，从而带来冲突。

彼此的成长不同步。共苦的日子，意味着两个
人在同一个起跑线上并肩作战，步调一致，心理距
离更近，关系更亲密。随着物质匮乏被解决，一方
可能因为回归家庭等原因停止了工作，也停止了成
长，双方的成长发生了错位和不同步，这就会导致
夫妻关系的共同话题变少，变得更疏远。

缺少婚姻关系经营思维。很多人觉得两个人
只要结婚了，一切就万事大吉了。但恰恰相反，
想要拥有一段健康的婚姻关系，应该把婚姻看成
一段关系的开始，带着运营思维去经营婚姻。心
理学认为，婚姻关系在经过热恋期和稳定的新婚
期之后，就会进入充满冲突的“厌倦期”，如果双
方能够很好地处理厌倦期产生的各种矛盾，婚姻
关系就会进入更深入的稳定期，否则，婚姻关系
可能走到破裂的边缘。

一方或双方渴望自我实现。人本心理学家马斯洛
认为，人的终极需求是自我实现。对于很多中年人来
说，如果婚姻关系不再让自己感到滋养和满意，那么
调整婚姻关系，也是自我实现的一种方式。

鉴于以上原因，建议夫妻在遇到问题时做以
下调整。直面关系危机，进行深入沟通。婚姻关系
出现危机，说明彼此有一些需求对方没有满足，这时
需要进行坦诚的沟通，把自己的不满和满意都说出
来，让彼此重新了解。

建立共同兴趣，重新建立关系。双方需要借助一
些新的交往模式，从原先的关系模式中走出来。这时
不妨建立一些共同的兴趣，比如一起学习打高尔夫
球、网球等，通过共同兴趣，加深彼此的沟通和连
接，重新建立亲密关系。


