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婴幼儿时期的身心健康情况，
对其成人以后的性格、心理有着不
可忽视的影响。因此，对于儿童早
期心理行为发育情况要重视，如果
发现问题要及时进行干预。

核心知识

●0—3岁儿童的身心健康是
早期发展的基础，应把儿童的健康、
安全、养育工作放在首位。

●成人应成为儿童生活的照顾
者、情感的关爱者、行为的示范者和
活动的引导者。

●重视儿童的情感关怀，强调
以亲为先，以情为主。

●尊重儿童身心发展规律，把
握儿童每个成长阶段的发展特点和
水平。

健康行为

●选择儿童感兴趣的、富有价
值的教育内容，贯穿在一日生活之
中，丰富儿童的认识和实践。

●经常与儿童沟通、交流，关注
儿童日常行为，及时发现心理行为
问题，予以引导和干预。

（郑巧伟 整理）

早报讯（融媒体记者郑巧伟）为
响应第37个爱国卫生月“爱卫新篇
章 健康‘心’生活”主题号召，4月26
日上午，由丰泽区疾病预防控制中心
主办的心理健康专题讲座在泉秀街道
社区卫生服务中心举行。本次活动特
别面向东南早报小记者群体，通过互
动式教学引导青少年认知情绪、勇敢
表达，提升心理健康素养。

活动现场，“用不同颜色代表心
情”的互动环节点燃了孩子们的参
与热情。泉州市妇幼保健院·儿童
医院儿童保健科中级心理治疗师郑
芸芸通过“情绪调色盘”引导小记者
们用色彩具象化内心感受，帮助他
们建立对“喜怒哀惧”等复杂情绪的
认知体系。

讲座还特别创设开放式讨论环
境，鼓励孩子们分享真实经历。“我想
参加活动，但妈妈起不来送我，我很是
生气”……孩子们类似这样充满生活
气息的发言引发共鸣。

郑芸芸强调，当孩子发现自己的
情绪并非个例，羞耻感和恐惧感就会
消减。通过情景模拟和角色扮演，小
记者们学习用“我感到……因为……”
的句式结构化表达，逐步突破“不敢
说、不会说”的表达困境。多位家长反
馈，孩子回家后主动分享活动收获，对

情绪表达展现出更积极的态度。
丰泽区疾控中心相关负责人表

示，此次活动是推进“医教结合”心理
健康服务的新尝试，未来将持续创新
形式，将情绪管理、压力调适等心理健
康知识融入更多生活场景，为青少年
健康成长构筑坚实防线。

为什么会缺钙

●不良饮食习惯
挑食、偏食，盲目节食，长期重

油重盐，喝浓咖啡、浓茶、碳酸饮料
等饮食习惯都会影响钙的摄入和
吸收。

●特定时期摄入不足
儿童、青少年成长期需要更多

的钙，若饮食中不能满足钙需求，孩
子可能长不高。孕妇和哺乳期妈妈
需要保证钙的摄入，否则会动用自
己骨骼中的钙来满足宝宝的需求，
导致钙流失。中年以后（尤其是绝
经后的女性），随着年龄的增加，钙
丢失会加快。老年人随着咀嚼、消
化吸收能力逐渐减退，导致钙吸收
减少，引起骨量降低，易骨折。

●不健康的生活方式
抽烟、喝酒、缺少日照、缺乏运

动等会影响钙的吸收，造成骨量下
降。

●疾病、药物因素
患有影响骨代谢的疾病（甲状

腺功能亢进、胃肠道疾病、慢性肝
肾疾病等），以及长期服用影响骨
代谢的药物（糖皮质激素、过量甲
状腺激素等）也会导致缺钙。

常见补钙误区

误区一：骨头汤补钙
骨头中的钙质是一种结合相

当紧密的磷酸盐类的钙质，难以溶
于水，无论炖煮或者添加醋，骨头
汤的含钙量都不会显著增加。专
业检测显示，骨头汤中的钙含量极
低，每100克仅3～5毫克，还不到牛
奶的1/20。

误区二：豆浆补钙

每100克豆浆中的钙含量仅为
10毫克，且缺乏促进钙吸收的维生
素D和乳糖。因此，豆浆不能作为
补钙食品。

误区三：内酯豆腐补钙
豆腐是补钙的好选择，尤其是

传统老豆腐，因为制作时添加了含
钙的凝固剂（南方用石膏、北方用
卤水）。然而，内酯豆腐以及类似
产品，如鸡蛋豆腐或绢豆腐等，由
于未添加含钙的凝固剂且含有较
高水分，其蛋白质和钙的含量较
低，不适合补钙。

此外，目前含钙药品和保健品
众多，若盲目补钙会导致钙摄入量
过高，可能引发高钙血症，进而造
成血管和软组织钙化，增加肾结石
和心血管疾病的风险，并干扰铁、
镁、磷等矿物质吸收，引起更多健
康问题。 （高海蓉 高键）

一般来说，耳机的设计能够很
好地隔绝外环境的噪声，从而提高
声音质量。不过，耳机采用的聚焦
声音传递方式，对耳膜听觉神经刺
激较大，长期不当使用，可能对耳部
造成刺激，从而引起听力减退。此
外，长时间佩戴耳机还可能增加耳
廓和外耳道感染风险。

使用耳机记住以下三个“60”原
则：一是使用耳机时，音量应保持在
最大音量的60%以下。二是每天使
用时间不超过60分钟。在嘈杂环
境中，尽量使用降噪耳机，避免通过
提高音量来掩盖噪音。三是佩戴耳
机的时候一定要考虑到周围的环境
噪声，如果环境噪声超过60分贝，
则不建议佩戴耳机。

日常还应养成定期清洁耳机的
习惯，建议使用酒精棉片擦拭耳机消
毒，防止病毒随耳机进入耳道滋生真
菌。如需将耳机借给他人使用，使用
前后最好都要清洁、消毒，避免交叉感
染。如果在使用耳机过程中出现耳
痛、耳鸣、头痛、听力下降等症状，应立
即停止使用，并咨询医生或听力保健
专业人员的意见。 （王中亮）

越多越好？错！

补钙过量反伤身
钙是人体中含量最多的矿物质，不仅是构成骨骼和牙齿的主要

成分，还参与维持神经和肌肉的正常运作、调控血管的收缩与扩张、
保障心脏健康等。可以说，钙是影响人体健康最重要的营养素之一。

常见的缺钙症状包括身高变矮、腰酸背痛、关节痛、骨刺、骨质疏
松以及易发生骨折。此外，还可能表现为肌肉抽筋、夜间磨牙和睡眠
质量下降等问题，心律不齐、便秘、痛经和腹部胀气也是缺钙的表现。

助力小记者提升情绪管理能力

丰泽区疾控中心举办心理健康讲座

注重亲子交流
促进儿童早期发展

发现心理行为发育
问题要尽早干预

使用耳机
遵循三原则

补钙应适量补钙应适量，，避免过犹不及避免过犹不及，，反倒影响身体健康反倒影响身体健康。（。（CFPCFP））


