
进入冬季后，我的头发脱落严重，枕头和地板
上的头发越来越多，留在头上的却越来越少。请
问，这种情况我应该怎么办？

读者 孙女士
孙女士：

冬季气温下降，头皮的毛细血管收缩，毛囊获
取的营养相对减少，导致头发更容易脱落。从生
理周期来讲，头发的毛囊经历生长期、退行期和休
止期，秋冬季节人体新陈代谢变慢，更多头发进入
休止期后脱落，新头发却不能很快长出来，所以看
起来脱发更明显。

正常情况下，我们每天可有70-100根头发脱
落，同时也会伴有头发生长，只要退行期和生长期
的毛发处于动态平衡，头发数量基本稳定，就不必
担心。但当每天脱发100根以上，且长时间没有停
止迹象或出现脱发斑、头发总数日益减少，就可能
存在病理性脱发，建议及时到医院就诊。

如果怀疑自己有病理性脱发，可以通过“拉发
试验”来自我判断：即试验前5天不洗头，捏住50-
60根头发的头皮端，用适当力度从近端向远端拉，
若超过6根头发脱落，则需引起注意。

冬季控制洗头频率，2-3天洗一次，根据发质
调整。使用温水充分浸湿头发，涂抹护发素时尽
量避开发根，减少烫染次数，选择合适的梳头和束
发方式。保持良好生活习惯：避免熬夜，保证充足
睡眠，调整心态，保持心情愉悦，均衡饮食，注意长
时间对头皮及头发的防晒。

冬季脱发如何应对？

治口腔溃疡验方治口腔溃疡验方

吴茱萸100克研细末装瓶
备用。用陈醋调膏状，每晚睡
前贴于两足心涌泉穴，用无菌
敷贴固定，晨起取下，每日一
次。

治小儿慢性腹泻验方治小儿慢性腹泻验方

五倍子30克，白术30克研
细末装瓶备用，取药粉10克用
陈醋调成糊状贴肚脐，用无菌
敷贴固定，24 小时换药一次，
一般连用3—5次。

治神经衰弱验方治神经衰弱验方

百合 30 克，龙眼肉 15 克，
生晒参5克，大枣10枚，水煎两
次，每次 30 分钟，每日早晚服
用，有益气养血，安神补心功
效。

治慢性支气管炎验方治慢性支气管炎验方

百合 15 克，甜杏仁 10 克，
蜂蜜适量，将百合及杏仁用冷
水发开，放入碗中蒸1小时，温
凉后加入蜂蜜，食百合、杏仁喝
汤。治疗中老年人慢性支气管
炎，久咳不愈，干咳少痰。

小验方小验方

提
个
醒

自
从冬天来临，

我们常常感觉睡
意朦胧。那么，究竟

是什么原因让我们在冬
日里难以清醒呢？

昼夜变化
随着冬季的到来，白天变得

短暂，夜晚变得漫长。生物钟习
惯于根据光线的明暗变化来调整

作息，但在冬季，这种变化让生物钟
“混乱”。

褪黑素的分泌随着夜晚的延长而
增加，让人难以抗拒，自然就容易赖
床。

饮食习惯
冬季恰逢诸多节日和假期，比如

元旦、春节等。节日期间，熬夜庆祝、
聚会聊天成了常态，人们的作息时间
往往会被打乱。

同时，寒冷的天气让人更偏爱
火锅、热汤和面食等高碳水化合
物的食物。这些食物会导致血

糖快速上升，胰腺则需要分泌
大量胰岛素来降低血糖，使

得大脑的能量供应变得
不稳定，跟玩蹦极似

的，忽上忽下，让
人容易感到

疲
倦。

室内空气质量
在冬季，为了保

持温暖，我们通常会关闭
门窗，减少通风，这会导致
室内空气流通不畅。

经过一夜的呼吸和新陈代
谢，室内的二氧化碳浓度会逐渐
增加，可能出现轻微的缺氧，让人
感到疲倦，难以清醒。

情绪影响
冬季阳光稀少，光线昏暗，这会影

响大脑中神经递质的平衡，特别是血
清素的分泌。血清素在情绪调节和精

力维持中扮演着重要角色，其水平的
下降容易导致抑郁和焦虑情绪，这些
情绪往往伴随着懒散和嗜睡的症
状。

此外，冬天的户外环境显得光
秃秃、冷清清，人们减少了社交活
动，大多选择猫在家里。室内的
安静和温暖让人的心情也随之
平静，失去了往日的活力和精
神，变得懒洋洋。在这样
的氛围中，时间仿佛也
变得缓慢，让人更愿
意选择休息和睡
眠。

天冷为啥容易睡过头

生活百科

JI LIN NONG CUN BAO
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维生素 D，作为一种对人体健
康至关重要的营养素，不仅对肌肉
骨骼健康起着关键作用，还与多种
生理功能密切相关。

成人如何补充维生素D？
成人补充维生素D主要有三个

途径：日照、食物摄入和药物补充。
首先，通过适度晒太阳，人体皮肤可
以自行合成维生素 D，这是最自然
和经济的方式。其次，通过食物摄
入，可以选择富含维生素D的食物，
如深海鱼类、动物肝脏、蛋奶类等。
最后，对于维生素D缺乏的人群，可
以通过药物补充，首选维生素D3，不
能使用维生素 D3 时可选择维生素
D2，对于老年人或肝肾功能不全的
患者，可以选择维生素D3的活性形
式，如骨化三醇、阿尔法骨化醇或艾
地骨化醇等。

维生素D的服用方式和剂量应
如何确定？

首先，关于服用方式，口服给药

是补充维生素D的首选方式。口服
胆钙化醇（维生素D3）是最常用的方
法。对于胃肠道功能不佳或依从性
不良的患者，可以选择胃肠外途径
给药，即肌肉注射。

至于给药剂量，建议成年人维
生 素 D 膳 食 推 荐 摄 入 量 为 400-
800IU/日 ，可 耐 受 最 高 摄 入 量 为
4000IU/日。治疗时，可以根据 25-
羟基维生素D3的监测水平来进行剂
量的调整。

维生素 D 是不是服用越多越
好？

维生素 D 并非服用越多越好。
长期或大剂量服用维生素D可能会
引起高钙血症，出现头痛、恶心、便
秘等症状，严重时可能导致全身血
管钙化，尤其是在重度高钙血症时，
有的患者还可能因为肾功能衰竭或
心脏骤停而死亡。因此，补充维生
素 D 应遵循医生的建议，避免过量
摄入。

如何科学补充维生素D
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国家疾控局 11 月 30 日
发布《学校等重点场所诺如
病毒感染防控消毒技术指
南》，指导学校、托幼机构和
养老机构等重点场所在诺如
病毒感染流行期间，做好本
单位预防性消毒工作。

诺如病毒具有传染性
强、感染剂量低、排毒时间
长、免疫保护时间短和全人
群普遍易感等特点，在学校、
托幼机构和养老机构等人群
聚集场所容易出现诺如病毒
感染性腹泻聚集性疫情。

根据技术指南，学校等
重点场所发现诺如病毒感染
患者后，应及时对其进行隔
离，尽快采取消毒措施。当
患者在教室或集体宿舍等人
群密集场所发生呕吐时，应
立即引导其他人员向相对清
洁的方向转移，并对呕吐物
进行消毒处理。重点消毒患
者呕吐物、排泄物等污染物
及其污染的环境物体表面、
生活用品、食品、餐（饮）具、
厕所等。

技术指南明确，诺如病
毒对常用消毒剂抵抗力较
强，酒精对其无效，应选用高
水平消毒剂或有效的物理消
毒方法。对患者呕吐物、排
泄物等大量污染物应使用含
吸水成分的消毒粉或漂白粉完全覆盖，或
能达到高水平消毒的消毒干巾完全覆盖，
消毒至作用时间后，小心清除干净。对少
量污染物可用一次性吸水材料沾取有效
氯 5000mg/L 至 10000mg/L 的含氯消毒
剂，完全覆盖，作用30分钟以上，小心清除
干净。清除过程中应避免接触污染物。

技术指南还要求，重点场所要做好预
防性措施，包括保持厕所清洁卫生；可对
重点部位定期使用含氯消毒剂或其他适
宜消毒剂进行预防性消毒；若有员工或学
生出现呕吐、腹泻、腹痛等症状，不得带病
上岗（课），必要时前往医院就医等。
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口腔溃疡发作，俗称
长“口疮”，有的人喜欢用
吃辣椒、含白酒、浓盐水等
措施以毒攻毒，来缓解口
疮的疼痛。强烈刺激后也
许能暂时缓解疼痛感，但
是因为更强烈的疼痛之后
所导致的麻木，从而产生
不疼的错觉。实际上，这
种强烈刺激会使口腔溃疡
变得更加严重，恢复得更
慢。

口腔溃疡一个很显著
的症状是外观上有黄、红
凹的特点。具体病因通常

与压力过大、疲劳、熬夜、
内分泌失调、消化不良、微
量元素和维生素缺乏、免
疫系统疾病等有关。

一般来讲，口腔溃疡
即使不治疗，1-2 周内也
可自愈。临床上可适当使
用一些药物缓解症状，同
时保持口腔卫生，勤漱口。

如何预防口腔溃疡发
生？保持充足睡眠和规律
生活；合理、均衡饮食，少
吃辛辣刺激食物；坚持体
育锻炼，保持心情愉快；保
持口腔卫生清洁。

口腔溃疡切勿“以毒攻毒”

什么样的睡眠才算是好睡
眠？通常，判断是否拥有好睡眠的
标准有四个。

第一，从躺下到睡着的时间不
超过半小时。第二，睡着后到起床
前，中间醒来的次数不能多于两
次。第三，不早醒。这里的早醒指
的是比平时起床的时间早半个小
时以上。第四，睡醒之后，是否感
到轻松，也就是大家常说的“满血
复活”。达到以上四个标准，才能
在临床表现上算是一个好睡眠。

有的人有起夜的习惯，那起夜
是不是代表睡眠质量差呢？这需
要根据具体情况来判断。当然，不
起夜是最好的。如果起夜，最多不
要超过两次。

另外，起夜回来后能否很快入

睡也是一个重要的指标。起夜后，
20分钟之内能够睡着，是没有问题
的。但有的人起夜之后很难入睡，
甚至一宿不睡，这就有问题了。

大家可能会有疑问，醒了之后
20 分钟才睡着，是不是有点太慢
了。其实，这是一个上限，最理想
的状态就是起夜去个卫生间，回来
之后躺下就能够睡着。

当然，起夜的原因还有很多。
比如有人是做梦被吓醒了，或者有
人打呼噜被憋醒了……这就是另
外一些睡眠问题，也需要引起重
视、及时就诊。

如何营造一个好的睡眠环境？
一个好的睡眠环境，大环境的

要求有三个方面。首先，要有合适
的温度。温度在23摄氏度

左右是比较合适的，根据每个人的
年龄和性别不同可以有些许差
异。老年人可能需要温度高一点，
孩子可能需要温度低一点，女性和
男性也不太一样。

其次是声音。有人认为环境
当中一点声音都没有是最好的。
其实不然，如果环境中一点声音都
没有，太安静了，反而会影响人的
心理状态。那么，多大的声音最
适合睡眠呢？很多人都有“下雨
天最适合睡觉”的感受。的确，
室外下小雨时，那种淅淅沥沥的
声音，非常助眠。这时的声音是
30 分贝左右，是最适合睡觉的声
音。

最 后 是

光线。大家睡觉时，屋内最好没有
光线。有人习惯使用小夜灯也可
以，但小夜灯建议往下照，不要往
上照。

此外，睡眠的小环境也很重
要。小环境指的是我们的床榻。
首先，要选择软硬度适合自己的床
垫和枕头。其次是被子。有一定
重量的被子能够帮助人体放松，有
助于睡眠。最后，床榻周围要保持
干净整洁，不要有太多杂乱的东
西。

什么样的睡眠才算是好睡眠

读者来信


