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天天补钙还是缺钙
或与四个原因有关

许多人常把补钙挂嘴边，但

缺钙的人还是不少。专家表示，

可能与以下几个原因有关。

补钙也有吸收率。人体对钙

片的吸收率在 30%左右，剂量越

大的钙片反而越不好吸收，盲目

摄入过多钙，身体吸收不了也无

济于事。

饮食因素的影响。吸烟、喝

酒、浓茶、咖啡以及高盐饮食等都

会影响身体对于钙质的吸收，如

盐分摄入过量，身体需要多排尿

来排出钠元素，但钙会和尿相伴，

排出的钠越多流失的钙元素也越

多。

运动量太少。运动可促进骨

组织生长，让骨骼更加强壮，也可

以更好利用钙。如果长期不运动

的话，骨骼对于钙的需求以及利

用都会减少，骨钙流失增加后会

导致骨密度下降，增加骨质疏松

的风险。

缺乏维生素D。不少人日

常特别怕太阳，但长期不晒太

阳，身体难以补充足量维生素

D，会导致钙的吸收受到影响。

建议上午 10 时到下午 3 时晒晒

太阳，每次 5-30 分钟，每周 2 次

即可。

据人民网

老年便秘不容忽视

大讲堂健康

H记者 张璐 整理

随着年龄增长，身体机能的衰

退导致胃肠蠕动减缓，再加上饮食

习惯的改变和日常活动的减少，便

秘在老年人群中愈发普遍。据仁

皇山滨湖街道社区医院的主治中

医师吴红萍介绍，我国约有三分之

一的老年人受到便秘的困扰。

“长期便秘不仅会影响老年人

的生活质量，还可能诱发心脑血管

疾病、肠道恶性病变等严重并发

症。”吴医生说，便秘还可能引起老

年人的焦虑、抑郁等负面情绪，进

一步损害他们的身心健康。

那么，如何缓解和预防老年便

秘呢？

她建议，首先，调整饮食结构

是关键。老年人应增加膳食纤维

的摄入，多吃蔬菜、水果、全谷类等

富含纤维的食物。同时，保持足够

的水分摄入也很重要，有助于软化

粪便，促进排便。

其次，适当运动也是缓解便秘

的有效方法。老年人可以根据自

身情况选择适合的运动方式，如散

步、太极拳等。这些运动不仅可以

增强身体素质，还能促进肠道蠕

动，缓解便秘。中医的“八段锦”

“五禽戏”等传统养生功法，对于促

进气血流通、缓解便秘也有很好的

效果。

此外，养成良好的排便习惯也

很重要。老年人应每天定时排便，

避免长时间蹲坐或用力排便，以减

少对肠道的不良刺激。

“如果便秘症状严重，还是要

在医生的指导下使用药物治疗。”

但她也强调，药物治疗只是暂时缓

解便秘症状，不能长期使用，以免

产生副作用。此外中医的按摩、针

灸等方法也可以用来刺激肠道蠕

动，缓解便秘，但需要专业医师的

指导。

研究显示发泄不能有效减少愤怒研究显示发泄不能有效减少愤怒

很生气时试试这三个方法很生气时试试这三个方法
日常生活中难免会感到生气、愤

怒，此时一般认为最好的方法是将负

面情绪发泄出来。

然而，近日，美国俄亥俄州立大

学研究人员发表在《临床心理学评

论》杂志上的研究，提到了人们对愤

怒的一种普遍误解，即认为发泄愤怒

是有效的。该研究表明，发泄愤怒可

能会让人感觉良好，但这并不能有效

地减少愤怒，甚至有可能让情况变得

更糟。

愤怒为何难控制

愤怒被认为是最难以调节的不

愉快情绪之一，原因在于它的复杂性

和强烈的影响。

从生理角度来看，愤怒能迅速激

发身体反应，引起如心跳加快、血压

升高等变化，就像瞬间升温的机器，冷

却需要一个过程，所以难以被迅速平

息。此外，愤怒时大脑中与情绪调节

相关区域可能受到高度的情绪激活影

响，影响理智决策和情绪调节能力。

从心理和社会层面来看，愤怒通

常涉及到更深层次的情绪体验和认

知评估。往往与个人价值观、期望和

信念紧密相连。当这些被挑战或威

胁时，个体可能会感受到强烈的不公

正感和受伤害感，从而加剧愤怒情

绪。

运动或发泄可能适得其反

一些心理学理论认为，通过“发

泄”，个体可以表达出潜藏情绪，从而

减轻内心紧张和冲突。

但俄亥俄州立大学研究人员研

究发现，真正能减少愤怒的方法是降

低生理唤醒度，换句话说，降低热度。

如果通过运动或发泄来减少愤

怒，反而加强了生理唤醒的程度，结

果会适得其反。运动会进一步增加

心率和呼吸频率，使身体更加紧张，

从而加剧愤怒的感觉。发泄情绪的

行为，如大喊大叫，也可能引发更强

烈的生理反应，如心跳加速和血压升

高，进一步加剧愤怒和攻击性。

也就是说，大脑很多时候分不清

楚你是因为运动而呼吸加速，还是因

为生气而呼吸急促。这就可能造成

乌龙：本来愤怒值可能只有7，因为运

动或发泄，叠加了生理唤醒，让大脑

误以为愤怒值已经冲破了10。

三个方法有助“降温”

虽然愤怒很难控制，但一些技巧

可能会对处于愤怒情形下的人有所

帮助。想要减少愤怒，其实可以从减

少生理唤醒着手。减少生理唤醒的

方法多种多样，这些方法在原理上与

剧烈运动过后的呼吸调整和肌肉缓

解有相似之处。

深呼吸。通过深呼吸，可以减缓

心跳速率和降低血压，从而减少生理

唤醒的程度。深呼吸有助于吸入更

多的氧气，同时排出体内二氧化碳，

使身体从紧张状态逐渐过渡到平静

状态。

闭上眼。闭上眼睛是切断信息

输入最简单、快速和有效的方式。愤

怒的产生，是因为感受到了挑衅、威

胁和危险，这些刺激因素通过感官进

入大脑，引发一系列的生理和心理反

应。当闭上眼睛时，关闭了视觉这一

主要的信息输入通道，从而减少外界

刺激对大脑的影响。这有助于暂时

摆脱那些可能引发愤怒的刺激因素，

为情绪调节提供缓冲的时间。

数数字。计数活动实际上是一

种注意力转移的技巧，开始计数时，

注意力会集中在数字上，而不是愤怒

的情绪或引发愤怒的原因上。这种

注意力的转移有助于降低生理唤醒水

平，因为身体不再处于高度紧张的状

态。计数活动还提供了一个缓冲的时

间，这个时间窗口使人们有机会重新

评估情况，找到更有效的应对策略，而

不是仅仅依靠愤怒来表达自己。

据科普中国


