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在生完孩子后，很多新手妈妈经常调侃自己“一孕
傻三年”——基本表现是记不住事情、手忙脚乱、丢三
落四、以前很有计划的人总出错、没有了时间观念等等
现象。回想怀孕前的自己，简直判若两人。

其实，“孕傻”这个现象还真是有生物学基础的。
不仅如此，患抑郁症的风险也随之提高，新手妈妈要格
外注意。

左脑是“理科生”右脑更“文艺范儿”
研究发现，人的大脑是有分工的，美国心理生物学

家斯佩里博士在多个动物上证实，又通过人类裂脑（一
种大脑发育畸形，缺少胼胝体）确定，大脑左右侧在功
能上有分工。正常人大脑有两个半球，由胼胝体连接沟
通，构成一个完整的统一体，左右两个半球的信息可在
瞬间进行交流。他在这个基础上提出了“左右大脑分工

理论”，并因此荣获1981年诺贝尔生理学或医学奖。
那么大脑如何分工呢？左脑主要负责逻辑、记忆、时

间、语言、判断、排列、分类、理解、分析、推理、抑制、感官
等功能，掌管思维、分析和解决问题。因此左脑可以称作

“意识脑”、“学术脑”、“语言脑”。右脑主要负责空间记忆、
直觉、情感、身体协调、视觉、美术、音乐、想象、灵感、顿悟
等，主要掌管情感和创造力。所以右脑又可以称作“本能
脑”、“潜意识脑”、“创造脑”、“艺术脑”。

产后左脑被“打压”助母亲专心育儿
女性生产后右脑非常活跃，左脑的功能会受到抑

制。女性在产后照顾婴儿时，更多的是需要直觉、专注
等基于情感的功能，使母亲能够更好地理解婴儿时时刻
刻的需求，注意与婴儿每时每刻的沟通。

因此，大自然让母亲在产后通过内啡肽和催产素的

调节，并接受婴儿反复的感觉刺激而强化，使右脑非常
活跃。相比较而言，左脑会受到抑制，那种具体的，记
住日期和体重、注意时间、安排作息等等功能会被弱
化，妈妈可以腾出更多的精力让位于右脑。

在与母亲产生“情感共鸣”中，婴儿和母亲的杏仁
核、边缘系统和右脑之间发生互动，帮助婴儿达到维持
生命的重要功能。如进食所必需的良好状态，同时这种
状态对于母亲的自主、情绪和心理调节也至关重要。研
究者证实，在没有视觉、听觉或嗅觉等感官帮助下，产
后母亲仅通过抚摸婴儿的手背就可以从其他两个婴儿中
识别出自己的婴儿。

“一孕傻三年”之外 还可能增加抑郁风险
右脑的活跃，除了“一孕傻三年”外，还会增加抑

郁症的风险。有很多研究发现，右脑更活跃，或者左脑
受伤更容易发生抑郁症，这也解释了为何孕产妇抑郁症
风险高于人群平均水平。

因此，新手妈妈们也要多关注自己的心理健康，积
极进行自我调节。妈妈的“傻”是为了更好地照顾孩
子，而情绪的平静有助于帮助妈妈更好地与孩子互动，
且降低抑郁症的风险。 （据《北京青年报》）

“孕傻”确有其事还易招来这个病

关爱老人是我们中华民族的优良传统，随着我国老龄化
进程的加快，我们对老年人营养问题给予了高度重视，而目
前老年人最容易出现的健康问题就是缺钙。老年人的生理特
点决定了他们钙质流失加快，钙吸收能力下降，导致钙的需
要量相对增加而钙实际摄入不足。

老年人的钙需要量要高于普通成年人
在我国60岁以上老年人中，因为缺钙导致的骨质疏松发

生率接近40%，其中女性发病率更高，约为49%；男性稍
低，约为23%。

那么，老年人需要的钙含量是否跟一般成年人不一样
呢？一般成人钙的推荐摄入量是800mg/天，而老年人的钙
需要量要高于此标准。根据《中国居民膳食营养素参考摄入
量(2013版)》建议，50岁及以上人群每日钙推荐摄入量为
1000mg，但不宜超过2000mg。

饮食摄入是最经济、合理的补钙方法
老年人补钙主要有两个途径：一是饮食摄入，二是服用钙

剂。而事实上，通过平衡膳食摄取适量的钙是最经济、安全、合
理的补钙方法。日常生活中富含钙的食物包括以下几类：

1.牛奶及奶制品：一杯牛奶+酸奶可满足每天一半钙需求
牛奶是人体钙的最佳来源，而且钙磷比例适当，利于钙

的吸收。牛奶应该作为日常补钙的主要食品。其他奶类制品
如酸奶、奶酪，也是良好的钙来源。奶酪的钙含量达到
799mg/100g，牛奶的钙含量为107mg/100g。

牛奶含钙量普遍可以达到100mg/100ml，每天喝一杯

牛奶（250ml）+一杯酸奶（125ml），基本上就满足了近一
半的钙需求。

2.豆类及其制品：发酵后营养更丰富
大豆是高蛋白食物，含钙量也很高。特别是发酵后的豆

制品，营养更丰富，老年人不妨多吃些豆制品。
3.鱼虾贝等海鲜类：属于高钙食物
虾皮、鱼、海带、可以带骨连壳吃的小鱼小虾也是高钙

海产品。比如河虾的钙含量达到325mg/100g。
4.绿叶蔬菜：是钙的中等来源
我们常见的许多绿叶菜就可以做到日常补钙的功能，比

如小白菜、油菜、茴香、芫荽、芹菜、雪里红等，都是不可忽视的
补钙蔬菜，其中油菜的钙含量可以达到148mg/100g，算是
绿叶蔬菜中钙含量比较高的。

服用钙剂产品可以作为饮食的补充
当从正常膳食中难以获得足量的钙时，应补充适量的钙

制剂。
1.有机钙对肠胃刺激性较小，适合老年人
根据溶解度，我们常分为：有机钙和无机钙。其中——

有机钙：如葡萄糖酸钙 （钙含量 9%）、乳酸钙 （钙含量
13%）、柠檬酸钙、醋酸钙（钙含量25%）、果糖酸钙等的溶
解度较高，溶解的过程中不需要胃酸的参与，对胃肠的刺激
性较小。无机钙：如碳酸钙（钙含量40%）、磷酸钙、氯化
钙等溶解度较低，对胃肠的刺激性较大。所以，消化不良的
老年人等，可以优先选择有机酸钙产品。但需要注意的是，
如果是患有糖尿病，则不建议选择葡萄糖酸钙，可以选择柠

檬酸钙。
2.最好餐后服用，前后不喝浓茶、不吃生蔬菜、不喝酒
最好在餐后服用钙片，可以最大限度地减少对消化道的

影响，不容易发生胃不舒服或者便秘等问题。
服用钙片前后尽量不要喝浓茶，不要喝酒，也不要吃生

的蔬菜，这些食物里面含有让钙流失的东西，可以形成草酸
钙结晶，不仅导致钙的吸收困难，还容易形成结石。

3.少量多次，一次不超过500毫克
一次摄入钙含量不宜超过500mg，补得太多利用率反而

降低。
在大小上，最好选择100毫克-300毫克的钙片，每天分

两三次吃，比如早上一次200毫克，晚上一次200毫克，不
要一次吃太多。

4.选择容易吞咽的细长小钙片等
老年人可选择易吞咽的补钙产品，比如细长的小钙片、

小粒的咀嚼片、粉状的补钙产品等。

做到五点让老年人补钙更轻松
1.加强锻炼
体育锻炼能使钙质向骨骼中沉积，防止发生骨质疏松。
体育锻炼还能得到阳光的照射，阳光中的紫外线能把皮

肤中的脱氢胆固醇变成维生素D，帮助钙的吸收利用。
老年人如果不做一些对骨骼有轻微刺激的运动，很难让补

的钙发挥作用。散步、广场舞和太极拳，就是不错的锻炼方式。
2.改掉不良习惯
吸烟喝酒、生活不规律、长期疲劳或精神紧张、有内分

泌病和肠胃病，这些因素也不利于钙的吸收利用。
3.少喝咖啡、减少茶水
咖啡因拮抗钙的吸收；茶叶含单宁酸与钙反应，形成不

溶于水的钙盐，影响钙的吸收。
4.充足睡眠
充足的睡眠是提高身体吸收钙质速度的有效措施。因

此，想要有效补钙的老年人应该保证充足的睡眠时间。
5.同时补充维生素D
最后还要强调最重要的一点，钙需要维生素D才能被身

体很好地吸收。由于老年人身体合成维生素D的能力只有年
轻人的1/3，因此在补钙时补充维生素D是非常必要的。

可选择同时含有维生素D的钙剂，或者另外补充维生素
D制剂，每天400IU—600IU。 （刘 芳）

老年人怎么吃才能高效补钙

常见的玩具包含塑胶玩具、毛绒玩具、电玩具、
金属玩具、驱动玩具、童车玩具等。由于儿童玩具的
消费群体大部分是未成年人，未成年人防范风险能
力弱，甚至根本不具有防范风险能力。因此，浙江省
嘉兴市南湖区消费者权益保护委员会提醒消费者
在购买儿童玩具时，应该关注以下几方面：

1.购买时，查看儿童玩具是否有中文标明的产
品名称、厂名、厂址，如果没有，就是俗称的“三无”
产品，不应该购买，为了消费者的其他利益，可以拨
打“12345”政务热线向市场监管部门反映。

2.使用时，仔细阅读使用说明，例如该玩具
是否含有装配的小零件、是否需要充电等要求，
如果有这些要求，必须由家长操作后，才可以让
儿童使用，对于玩具上带有活动部件、圆孔以及
金属、塑料边缘的，要特别注意，保证这些部件
不会在使用过程中伤害儿童。

3.使用后，要按说明书或标签上注明的要
求，进行清洁或消毒，玩具使用过程中，产生各
种污渍，污渍会滋生大量细菌，特别是多人使用
的玩具，不及时清洗，就容易产生交叉感染现
象，影响儿童身体健康。

4.通过网络渠道购买儿童玩具，不建议微信
方式购买，优先选择网络交易平台内并办理营业
执照的网店购买，一旦购买后发现问题的，就可
以快速找到网店，根据《消法》第44条规定，如
果无法找到网店的，网络交易平台要承担相应的
连带责任。 （据中国经济网）

最近，勤快的李阿姨添了个毛病，经常半夜手麻醒，有
时候早上起来双手麻胀，胳膊还疼，活动十几分钟才好。更
严重的是，白天干活就会出现手麻疼，尤其是左手大拇指。
这可急坏了李阿姨，什么都干不了，这不成残废了吗？这又
麻又疼，难道是颈椎病犯了吗？

手又麻又疼 未必是睡觉压的
李阿姨赶紧上医院检查。医生表示，虽说年纪大了多少

都会有点椎间盘突出，但是还不至于引起手麻疼。无奈的李
阿姨在家人的陪同下来神经肌肉病专科门诊就诊。医生一听
李阿姨的症状，就问：“您是不是在家特勤快特能干啊？”李
阿姨的女儿赶忙说：“我妈从来闲不住，洗衣做饭，家里哪
都擦得特干净，这半年前又帮我照顾孩子，可辛苦了！”

这下李阿姨的病终于确诊了——得的是“腕管综合
征”， 这是周围神经病中最常见的疾病之一。手腕正中部有
个结构叫“腕管”，它的底面和侧面都是骨质，上面覆盖腕横韧
带，形成一个管状结构，里面有9条肌腱和一条正中神经。

这些结构里神经最娇嫩，受压缺血就会造成损伤。手腕
只有在伸直的时候，腕管内的压力才最小。长期手腕反复活
动，造成腕横韧带肥厚，管腔变小，压力增大，神经长时间
受压缺血得不到恢复，就容易出现手麻痛的表现。

“勤快惹的祸” 这些人群最易中招
由于长期手腕反复活动的原因，厨师、环卫工人、手工

业者、家庭主妇等都比较容易被腕管综合征盯上。此外，还
有些糖尿病、甲状腺功能异常、类风湿性关节炎等内科疾病的
患者也容易患病。孕妇在怀孕后期，肥胖水肿，也会高发。

同时，诸如和面、切菜、洗衣服、擦地等这些日常活
动，都是加重腕管损害的因素。李阿姨长期干家务活比较
多，给女儿看孩子，天天洗洗涮涮，又加重了此病。

不过问题来了，半夜里不干活，怎么会手麻呢？其实，
夜间麻醒或晨起手麻胀，是腕管综合征的典型表现，可能因
为睡着的时候会弯着手腕，时间一长，原本已经狭小的管腔
压力增大，就会出现麻木。严重者白天也会手麻，以拇指、
食指、中指以及无名指靠近拇指一侧半个手指为主，情况加
重还会出现手指无力，尤其是大拇指无力，拇指侧手掌肌肉
萎缩。

腕管综合征该如何治疗
腕管综合征分为非手术治疗和手术治疗，需要先做检

查，评价病变的严重程度再做决定，比如神经超声、肌电图
等。一般来说，先要限制手腕弯曲活动，可以戴手掌侧有支
架的护腕，尤其是常在夜间麻醒和清晨手麻的患者，睡觉前戴上护腕，可以改
善手麻症状。

另外，还要给予促进神经修复和改善微血管循环治疗。如果检查显示病情
严重，尤其是损害运动神经，一般还要手术减压治疗。疼痛明显的患者还可以
腕管内局部注射药物缓解症状。

像李阿姨没有损害运动功能，戴护腕和药物治疗，很快就能缓解麻木。
医生提醒大家，尤其是勤劳能干的阿姨们，如果半夜或者晨起手麻，不要

简单地认为是睡觉压的，或者当成颈椎病，别忽略了还有腕管综合征的可能，
一定要及时到医院检查治疗，别错过了最佳治疗时机。

（据《北京青年报》）

第三十一条 国家鼓励医疗机构根据本医疗机构临床用
药需要配制和使用中药制剂，支持应用传统工艺配制中药制
剂，支持以中药制剂为基础研制中药新药。

医疗机构配制中药制剂，应当依照《中华人民共和国药
品管理法》的规定取得医疗机构制剂许可证，或者委托取得
药品生产许可证的药品生产企业、取得医疗机构制剂许可证
的其他医疗机构配制中药制剂。委托配制中药制剂，应当向
委托方所在地省、自治区、直辖市人民政府药品监督管理部
门备案。

医疗机构对其配制的中药制剂的质量负责；委托配制中
药制剂的，委托方和受托方对所配制的中药制剂的质量分别
承担相应责任。

【释义】本条是关于医疗机构配制中药制剂的规定。
第三十二条 医疗机构配制的中药制剂品种，应当依法

取得制剂批准文号。但是，仅应用传统工艺配制的中药制剂
品种，向医疗机构所在地省、自治区、直辖市人民政府药品
监督管理部门备案后即可配制，不需要取得制剂批准文号。

医疗机构应当加强对备案的中药制剂品种的不良反应监
测，并按照国家有关规定进行报告。药品监督管理部门应当
加强对备案的中药制剂品种配制、使用的监督检查。

【释义】本条是关于医疗机构配制中药制剂品种管理的
规定。

第四章 中医药人才培养
第三十三条 中医药教育应当遵循中医药人才成长规

律，以中医药内容为主，体现中医药文化特色，注重中医药
经典理论和中医药临床实践、现代教育方式和传统教育方式

相结合。
【释义】本条是关于中医药人才培养原则的规定。
第三十四条 国家完善中医药学校教育体系，支持专门

实施中医药教育的高等学校、中等职业学校和其他教育机构
的发展。

中医药学校教育的培养目标、修业年限、教学形式、教
学内容、教学评价及学术水平评价标准等，应当体现中医药
学科特色，符合中医药学科发展规律。

【释义】 本条是关于国家发展中医药院校教育的规
定。

第三十五条 国家发展中医药师承教育，支持有丰富临
床经验和技术专长的中医医师、中药专业技术人员在执业、
业务活动中带徒授业，传授中医药理论和技术方法，培养中
医药专业技术人员。

【释义】本条是关于国家发展中医药师承教育的规定。
第三十六条 国家加强对中医医师和城乡基层中医药专

业技术人员的培养和培训。
国家发展中西医结合教育，培养高层次的中西医结合人

才。
【释义】本条是关于对中医医师及中医药专业技术人员

进行培养培训和发展中西医结合教育的规定。

第三十七条 县级以上地方人民政府中医药主管部门应
当组织开展中医药继续教育，加强对医务人员，特别是城乡
基层医务人员中医药基本知识和技能的培训。

中医药专业技术人员应当按照规定参加继续教育，所在
机构应当为其接受继续教育创造条件。

【释义】本条是关于实施中医药继续教育的规定。

第五章 中医药科学研究
第三十八条 国家鼓励科研机构、高等学校、医疗机构

和药品生产企业等，运用现代科学技术和传统中医药研究方
法，开展中医药科学研究，加强中西医结合研究，促进中医
药理论和技术方法的继承和创新。

【释义】本条是关于中医药科学研究主体、方法和任务
的规定。

（待 续）
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节约用水，从“器皿盛水”开始
用水桶盛水，清洗车仅需3桶水，相比水

龙头直接冲洗，每次可节约210L水。
刷牙使用杯子接水，如果水龙头开着2

分钟，则会浪费掉18L左右的水，而用杯子
接水漱口，只需要3杯水即0.6L。

洗蔬果用菜盆接水清洗3-4次，洗净
约12L水，相比水龙头一直冲洗至干净，
可节水48L。

洗碗时，把要洗的食具放入一个已蓄
水的水槽里刷洗干净后，再放入另一个水
槽快速冲洗。

节约用水，从“节水器具”开始
普通的水龙头，出水量过大，造成水资

源的不必要浪费，尤其是国家明令淘汰的铸
铁螺旋式水龙头，这种水龙头关闭不严实、
易漏水、使用寿命短且易生铁锈，会让水质
受到污染，进而损害身体健康。陶瓷阀芯节
水型水龙头、感应式水龙头、延时自动关闭
水龙头等节水型水龙头，能更好地控制出水
口流量，开关更方便、更安全、不易损坏。

对于卫生间来说，用1L的水就意味着排
放1L的污水。普通的便器冲水，一次性冲水会用掉6—12L，而
节水型便器，一次性冲洗水量仅用到6L以内，不仅能更有效地
节水，还更环保，减少污水的排放，且不易漏水。

节水型淋浴器，有水温调节和流量限制功能的淋浴器，和
传统淋浴器相比，同时段用水可节省30%-70%左右，普通家
庭每年可以节约50000L以上的热水。

节水型洗衣机。全自动洗衣机主要分两种：一是波轮式全
自动洗衣机，从洗涤动作来说，波轮式洗衣机是让衣物浸泡在
水中，洗涤时，衣物是悬浮在水中水平运动，一般用水量在
100-300L左右；二是滚筒式全自动洗衣机，是衣物做垂直方
向的上下运动，不需要衣物完全浸泡在水中，靠衣物自身重
力，拍打桶壁，实现洗涤作用，一般用水量在40-70L左右，
可见滚筒式全自动洗衣机（节水型洗衣机）相比波轮式全自动
洗衣机节水可达30%以上。

节约用水，从“做好检查”开始
定期检查抽水泵、水池、水箱有无漏水情况，其他用管接

头及墙壁或地下管路是否有跑冒漏滴现象。一旦发现问题，应
及时解决，避免水资源白白流失。

外出前，检查家里的用水器具是否关闭严实，滴水的水龙
头应及时关紧。 （据“节水中国”官网）
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