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中国的竹文化源远流长，从竹简、
竹纸、乐器到如今的地板、竹纤维制
品，竹子在日常生活中扮演着十分重要
的角色。国人对于竹也是情有独钟，赋
予它的美誉数不胜数，将竹和松、梅称
为“岁寒三友”，与梅、兰、菊并称

“花中四君子”。进入 21世纪，竹子又将
承 担 起 新 的 使 命—— 应 对 气 候 变 化 。

“竹子具有一次种植可永续利用等优
点，在减缓气候变化、节能减排方面潜
力巨大。”国际竹藤组织东非办事处主
任傅金和博士告诉《生命时报》记者。

固碳减排作用大

“竹子是世界上生长最快的植物，
对节能减排做出两个重要贡献。”傅金
和说。

第一，竹子生长可将空气中二氧化
碳固定，减少大气中二氧化碳总量。从竹笋破土到
长成平均 10~30米高的新竹，只需 2~3个月，固碳
潜力大。而且，竹子的固碳效果远超树木。一般来
说，树木需要至少经过十数年生长才可采伐，但竹
子 4~6年就成熟了，可以采伐。一项研究估计，一
公顷竹子及其制品可以在 60年内储存 306吨碳，而
同等条件下一公顷杉木林的碳储量仅为 178吨。

第二，将竹子制成日用品，可将碳稳定存
储，避免快速释放到大自然中。竹子制作成耐用
的工艺品、地板、建筑材料等，可以储存大量的
碳。从碳汇过程来看，竹子与钢铁、塑料等常规
建筑材料相比 (如图所示），碳足迹为负值。也就
是说，竹制品不仅没有向大气排放二氧化碳，还
固定/减少了大气中的二氧化碳。和其他高排放建
筑材料相比，竹子用的越多，对减缓全球气候变
化贡献越大。

衣食住行用途多

竹子在日常应用方面也有巨大潜力。一千多
年前苏东坡就道出了竹子的妙用无穷：“食者竹
笋，居者竹瓦，载者竹筏，炊者竹薪，衣者竹
皮，书者竹纸，履者竹鞋，真可谓不可一日无此
君也。”傅金和表示，竹子的枝、叶、根、茎、竹
笋都可以加工利用。以毛竹为例，竹笋可供食
用；最粗壮厚实的杆部可做成地板、家具；上部
比较薄的杆可以做竹编、筷子、牙签；竹枝可做
扫把；竹叶可以提炼竹叶黄酮；剩余的竹根和加
工废料，可以烧成竹炭。有人统计，在衣食住行
等方面，竹子有超过 1万种用途。

如今，竹子被誉为“植物钢筋”，经过技术加
工，竹制品已经能在诸多领域，代替木材和其他
一些高能耗原材料。比如，2009 年国际竹藤组织
和湖南大学肖岩教授课题组合作在北京紫竹院公
园建造的竹结构别墅，其中柱、梁、墙体全部用
竹子建造而成；2003 年西班牙马德里国际机场第
三航站楼全部使用竹制天花板，总面积达 23 万平

方米，防火等级更是达到欧盟M1防火标
准（M1 为难燃材料级别）。但傅金和表
示，总体来讲，我们对竹子的应用还不
够广泛。

开发利用须扶持

相对树木采伐，竹林的开发利用不
会破坏生态。一片竹林通常生长着不同
年龄的竹子，伐竹时会选择成熟的竹
子。这就决定了竹林采伐往往只砍伐 1/5
或 1/3，整个采伐过程既不耽误其他竹子
生长，对生态系统影响也很小，不会破
坏竹林的生态系统功能和野生动物栖息
地。一片竹林，每年都会长出新竹，维
护得当，可以经营几十年甚至几百年。
我国有些竹林现今已经生长了几千年，
也仍在开发利用。

傅金和介绍，我国是竹子大国，竹
类资源丰富。全世界竹类植物有 1600 余种，约
4500万公顷以上。中国竹子 43属 652种，面积 641
万公顷，其中毛竹 468万公顷。据推算，中国竹林
生态系统的竹林植被、土壤和凋落物固定的碳
量，占中国整个森林碳储量的 5.1％。此外，在全
世界森林面积急剧下降的今天，全球的竹林面积
反而在不断扩大，每年以３％的速度递增，这就
意味着竹林在发挥着越来越重要的作用。

但是，竹子并非完美无缺。傅金和说，在地
域方面，竹子是偏热带、亚热带植物，受到气
候条件的限制，在北方以及严寒地带，无法维
持高产量。在产业发展方面，竹产品市场发展
得还不够充分，竹材料在替代木材、水泥、钢
铁 、 塑 料 等 方 面 还 有 更 大 的 空 间 。 在 价 格 方
面，竹产品的成本较高，还需要企业大力发展
智能制造来减少劳动力需求，减低生产成本，
也需要国家出台出口减税或专项资金扶持，进
一步鼓励企业发展。

“最美不过夕阳红”，晚年常常是另一段人生的
开始。但当我们慢慢步入老年，离开工作岗位、身
体一点点变差、身边老友一个一个离去……种种
事件却不停敲打我们的内心，使无力、焦虑、紧
张等负面情绪常常来访。如何缓解这些情绪问
题？美国每日健康网站刊登了公益组织“艺术治
疗”给出的解压方案——艺术制作。

该文章作者表示，艺术制作活动会激活大
脑，提升解决问题的能力；同时，操作过程中，
老人还要构思、观察、思考、动手，接触不同材
质的物品，还能带来不一样的心理感受。最重要
的是，老人不需要有经验，只要留出一点时间、
动起手来，无论结果如何，都会带来更积极的心
态。

北京大学第六医院老年科主任、主任医师孙
新宇介绍，“艺术治疗”是心理治疗的流派之
一，是采用艺术形式帮助人们调整身心健康的一
种方法，是有一定科学依据的。老年人业余时间
丰富，经历负面事件的情形也较多，通过该网站
介绍的方法，可以缓解负面情绪，打造积极心态。

拼贴：增加控制感
拼贴是把现有材料切割、撕开甚至撕碎，然

后进行再创造的一种手工方式，可通过一系列的
操作，改变一个现有形象,或者拼凑出一个全新的
东西。拼贴创作不需要从零开始，门槛更低，便
于人们发挥创意，并在动手过程中释放自己内心
的想法与感受。很多老人在回归家庭后，会觉得
对很多事情没了“话语权”，很多想法没办法实
施，不妨试试拼贴。

涂鸦：放松的“咒语”
涂鸦是一个“积极的咒语”，已被证明能使大

脑中那些分散注意力的部分安静下来，从而使注
意力更加集中。人到晚年，遇到情绪低落的事情
时，喝酒排解不健康，聊天、购物或许不能实
现，可以尝试花两三分钟，写下你最想听到的信
息，还可以用图案、线条、插图来修饰它。它会
像一个“咒语”，让你感觉更轻松、心态更积极。

素描或填色：缓解焦虑
做一件简单的事情，比如画一条线，不管是

曲线或直线，并在它周围着色可以帮助你记下自
己的想法和感受。循环往复的观察、勾勒、涂色
可以使人暂时从生活的琐碎中解脱出来，缓解焦
虑、抑郁等负面情绪。

编织：排除杂念
编织需要不停地重复手部动作，精力集中于

手上，需要聚精会神地选材、立意、构思、配色
等，编织过程中要专心致志，可排除杂念和消除
不良因素的刺激。因此，这一过程中，人们可以
获得更加平静的思绪，产生平和、愉悦的心情。

雕刻：克服无助感
创造一个立体的对象，在一定程度上可以说

是重新建立自我的过程。所以，不管是黏土、冰
块还是胡萝卜，任意材料经过雕琢，都能帮我们
实现自己意识中的“自我”，让我们感觉自己更有
主见、能力更强，从而更容易处理生活抛给我们
的负面情绪事件。

无论是绘画、拼贴、编织还是雕刻，孙新宇
说，这些东西本身就是生活中的一部分，在我们
认真做事的过程中，也能体验到生活的美和乐
趣。艺术治疗的形式是多样的，除了上述几个方
法，唱歌、刺绣、书法等也是值得推荐的形式。
当老年人发现自己处于某种不太理想的状态时，
可以通过各种各样的体验，为生活增添不一样的
色彩，这对调节生活节奏、生活状态都有帮助。
但同时需注意，如果通过自己的努力无法调节，
应及时求助专业人士。

早产儿多数存在身体系统发育不成熟、免疫功
能差、易并发各种疾病等问题。因此，早产儿的照
护比足月龄出生的宝宝有更多的挑战。这里给父母
一些指导，让早产儿顺利健康成长。

早产儿由于身体的器官、系统发育不成熟，容
易因感染等原因再次入院治疗。因此，早产儿出院
后，一般需要定期进行检查和监控，如眼底、听力
等检查，根据情况需要复查甲状腺功能、肝功能、
肾功能、血常规、监测黄疸指数等。通过早产儿的
体格测量值和生长标准图表对比，可判断早产儿的
体格生长情况。在计算早产儿年龄时需使用矫正胎
龄和矫正月龄，即以宝宝预产期当天（也为矫正胎
龄 40周）记为 0天，以此推算。

出生胎龄小于 34周的早产极低出生体重儿，会
受到各种疾病因素的影响，导致体格生长指标容易
偏离正常轨道，从而出现宫外生长迟缓。对这类早
产儿，出院后需要给予一段时间的营养强化。当疾
病等因素被去除，同时也得到强化的营养支持，早
产儿就会出现超过相应胎龄正常的生长速率，恢复
到原有生长轨道上，这属于追赶生长。

早产儿出院后鼓励母乳喂养，这对增强宝宝抵
抗力、改善宝宝胃肠道功能、神经发育以及降低各
种病变发生等都有好处。出院后逐步做到母亲直接
哺乳喂养宝宝。如果无法母乳喂养，早产极低出生
体重儿且存在宫外生长迟缓的情况，可以采取早产
儿过渡配方奶喂养至矫正 6月龄甚至 12月龄。出院
后早产宝宝的喂养以医嘱为标准，后续可根据情况
逐渐选择及调整奶类营养密度和喂养频率。对于需
要追赶生长的早产儿，每天奶量以 150~180毫升乘
以宝宝的体重为宜。一般在早产儿矫正月龄 4~6月
龄之间可考虑添加辅食，具体可根据宝宝的生长状
况和对食物的耐受程度而定。此外，早产儿还要额
外补充维生素A、D和铁。

维生素A：对早产儿视力、皮肤、肺的发育和
增强免疫力都有好处，特别是对有肺部疾病的早产
儿尤为重要。富含维生素 A 的食物包括红黄色蔬
菜、深绿色蔬菜、动物肝脏、蛋类，若选择母乳喂
养，母亲可多进食相关食物。

维生素D：早产儿体内维生素 D 储存量不足，
而且维生素 D 在乳汁内含量较少，因此需额外补
充。建议出生 3个月内每天补充 800~1000单位维生
素D，3个月以后可减到每天 400单位。

铁：铁是生长发育必需元素，母乳中含量较
少，建议早产儿出院后每天补充 2毫克/千克的铁，
根据宝宝具体情况可补充到矫正月龄的 12 个月。
具体补铁方案需根据宝宝体内血红蛋白、血清铁蛋
白的情况，以及含铁食物的进食情况等进行个体化
调整。


