
养成睡眠规律
尽量每天在相同时间上床睡觉

和起床，不要过分贪睡，也要避免长
时间躺卧，每晚保持7-8小时的睡眠。

睡前用特定行为取代强迫性晚睡的
行为，包括洗漱、泡脚等。

睡前减少身体负担
避免睡前大量进食，尤其是辛辣、高

脂肪和高糖食物；尽量避免茶、咖啡等含
有刺激性物质的饮品。

避免夜间饮酒，饮酒可能导致睡眠
深度下降。

营造舒适的环境
保持卧室温度适宜、通风良好，并保
持相对安静。使用舒适的床垫和

枕头。
让卧室暗下来，使用遮光
窗帘和戴眼罩睡觉都是不

错的选择。
远离电子设备

准 备 睡

觉时，请尽早远离手机和电脑，避
免长时间使用电子设备。

白天要动起来
适度锻炼有助消耗能量、减轻压

力，建议上午运动并接受光照，能充分
生成机体内源性动力，维持夜间睡眠。

有午睡习惯的人，尽量将午睡时间
控制在20-30分钟。

如果长期有睡眠困扰，影响身体健
康以及生活和工作，且无法通过以上方
法改善，建议尽早前往专业的睡眠门诊
和医疗机构获取睡眠障碍诊疗的最佳
方法。

养好睡眠的5个关键
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市场上维生素C产品有很多，有的两三元一
瓶，而两三百元一瓶的维生素C通常声称是天然
的，效果更好。请问，天然维生素C和人工合成
维生素C真的有区别吗？

读者 丛女士
丛女士：

从人体补充维生素C的角度，天然维生素C
和人工合成维生素C根本没有区别。

首先，从结构上来说，天然维生素C和人工
合成维生素C的化学结构完全一样，二者只是来
源方式不同。天然维生素是从食物中提取的维
生素，合成维生素是利用人工合成的方法制造出
的、具有相同成分的维生素。

不少人认为，人工合成的维生素C会用到化
学试剂，其实，从植物提取维生素C也要用到化
学试剂。而且维生素C是化学物质，我们人体也
是由各种化学物质组成的，水、氧气、二氧化碳等
所有物质都是化学物质。大家不用对化学物质
过度恐慌，它无处不在，也是组成人体所必需的。

其次，从作用来看，天然维生素C与人工合
成维生素C完全相同。维生素C本身就是一种
化学物质，无论是化学合成的、发酵生产的，还是
从天然食物中提取的，只要结构一样，作用就完
全一样。

实际上，天然维生素C和人工合成维生素C
最大的区别是价格，天然维生素C一般卖得贵一
些，而2元一瓶的维生素C就已经足够好。

“天然”维生素C
真的更好吗？

治脚癣验方治脚癣验方

土槿皮、苦楝根皮各 15
克、苦参 20 克、冰片 5 克（后
下）、猪油95克。先将上药与
猪油入锅内煮半小时，滤去
药渣，加入冰片，溶化后拌
匀，装瓶备用。用上药搽患
处，每日2-3次。

治咽炎验方治咽炎验方

取金银花 15 克，生甘草
3 克，煎水含漱，可治咽喉
炎。甘草 250 克，桔梗 250
克，麦冬 250 克，怀牛膝 500
克，青果100克。将以上药共
研碎成粗末，每10克为1包，
用塑料袋封装备用，饮用时
放在保温杯里，用开水冲泡
代茶饮，每日饮服1-2包。

（本方仅供参考）

小验方小验方

提
个
醒

冲锋衣兼具实用与时尚，颇为流
行。面对“防风防水”“户外神器”的宣
传，消费者该如何辨别真伪？市场监管
总局近日提醒消费者，部分宣称“专业
防护”的冲锋衣可能暗藏功能性陷阱，
应科学选购，理性消费。

结合国家标准认识冲锋衣。国家
纺织品服装服饰产品质量检验检测中
心工作人员介绍，冲锋衣被定义为采用
防水透湿性能的纺织面料加工制成的，
用于户外运动的、具有防水透湿功能的
服装。与普通日常服装相比，冲锋衣在
面料选择上更为讲究，通常需具备防
水、透湿、耐磨等多项功能；在制作工
艺上也有更高要求，如在拼接处使用
压胶处理、口袋处使用防水拉链防止
雨水渗透，以及增加其他功能性附件
等。

熟悉冲锋衣的常见类别。目前市
面上的冲锋衣，按常见款式可分为三
类：硬壳冲锋衣、软壳冲锋衣、三合一冲
锋衣。硬壳冲锋衣由多层复合材料制
成，多为科技型面料，防风、防水、耐磨
性能较好，但材质硬挺、舒适性略差，适
合在雪山登山、丛林穿越等专业户外运
动中使用。软壳冲锋衣质地较柔软舒
适，相对轻便，具有一定的保暖性、透气
性，防风防水性能相对较弱，适合日常

户外登山、露营、骑行或者通勤。三合
一冲锋衣（也叫混合壳冲锋衣）由外套
（硬壳或者软壳）和内胆组成，外套防风
防水，内胆增强保暖，不同组合穿法适
应不同场景需求，可适配于多种气候条
件。

了解冲锋衣防风防水的原理。冲
锋衣之所以能防风防水，主要依赖于其
特殊的面料和结构设计。冲锋衣外层
面料采用高密度纱线编织，紧密结构能
有效阻挡冷风穿透。部分高端冲锋衣
在面料内侧复合防风膜或涂层，进一步
增强防风效果。此外，面料经过防水涂
层处理，接缝处经过压胶处理，形成防
水屏障，确保雨水无法从织物网孔渗
透。

掌握冲锋衣选购要点。冲锋衣吊
牌需明确标注“冲锋衣”品名，执行标准
为 GB/T 32614—2023《户外运动服装
冲锋衣》或与产品相匹配的冲锋衣企业
标准等。根据国家标准，表面抗湿性、
静水压、透湿率等指标被分为不同功能
性等级的产品，吊牌上会相应标注“Ⅰ
级”或“Ⅱ级”，若无标注应视为满足标
准的最高等级（Ⅰ级）。此外，还可检查
服装的接缝处有无胶条且是否严密、压
胶是否平整、针脚是否整齐一致、拉链
是否光滑易拉、有无线头等。

选购冲锋衣谨防功能性误导
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当面对一些生活压力事件时，
我们会出现低落、沮丧的抑郁情绪，
如果情绪加重，还会出现一些抑郁
症状，例如失眠、易疲劳等。这时，
有些朋友就会开始担心自己是不是
得了抑郁症。特别是近期网络上出
现的关于抑郁症患病率的一些不实
报道，更是加重了人们对抑郁症的
担忧。

其实这种担心是错误的，出现
抑郁情绪、抑郁症状并不等同于患
抑郁症。抑郁情绪、抑郁症状和抑
郁症是三个不同的概念，不能混为
一谈。

什么是抑郁情绪

情绪是以主体的愿望和需要为
中介的一种心理活动，抑郁情绪是

一种非常常见的情绪。生活中的各
种事件，例如考试失利、工作压力
大、人际关系不和等，都会引发抑郁
情绪，这是人类在进化过程中保留
下来的一种不可或缺的适应性反
应。

适度的抑郁情绪可以提醒我们
及时休息、保存恢复精力、调整状
态。同时，也可以帮助我们发出“求
救信号”，获得他人的关心与支持。
抑郁情绪通常持续时间较短，可以
通过放松、运动、倾诉等方式缓解。

什么是抑郁症状

如果抑郁情绪在短期内没有缓
解，可能会引发抑郁症状。抑郁症
状往往是情绪、认知、行为三个层面
的失衡，具体表现为心情低落、焦虑

烦躁、认知消极(例如认为自己毫无
价值)，睡眠紊乱(例如失眠、早醒、
嗜睡)、躯体症状(例如食欲、体重变
化)等。但这些症状并非不可逆转，
它们只是压力状态下的阶段性反
应，可以通过主动调节或寻求专业
帮助来逐渐好转。

什么是抑郁症

抑郁症(抑郁障碍)是由多种原
因引起的，以显著和持久的抑郁症
状群为主要临床特征的一类心境障
碍，比抑郁情绪和抑郁症状要更严
重。想要初步判断自己是否有抑
郁症，可以从下面三个角度作为参
考：

持续时间 抑郁症
持续时间

在 2 周以上，且每天都会出现抑郁
症状。

严重程度 抑郁症会让人主观
感受非常痛苦，并且会影响正常的
工作、学习与人际交往。

排除标准 一些躯体疾病也可
能引发类似抑郁症的症状，需要排
除躯体和生理问题的可能。

如果确实担心自己得了抑郁
症，需及时到正规医院精神科就
诊。通过专业的治疗，抑郁症患者
的症状通常能有所改善，并逐渐康
复。

抑郁情绪并非抑郁症

读者来信

维生素D与各个年龄段人群的健康
息息相关，除了强壮骨骼、影响新陈代
谢，还会给身体带来以下好处：

保护心脑
维生素 D 可调节血压，改善心脏功

能，降低心脏病和脑卒中发生风险。摄
入充足的维生素 D，可使心血管病患者
早逝风险降低30%。

改善情绪
患有中度至重度抑郁的女性，在补

充维生素D后病情有所好转，原因可能
是维生素D能改善血清素水平，后者对
改善睡眠、带来愉悦感非常重要。

保护母婴
怀孕期间维生素 D 水平较低的母

亲，更易出现先兆子痫、早产和低出生体
重儿问题，剖腹产概率也更高。

母亲缺乏维生素 D，孩子更易患哮
喘等呼吸疾病，肥胖率更高。补充维生
素D可减少哮喘和呼吸道感染。

预防糖尿病
最新流行病学研究表明，血液里的

维生素D水平越高，糖尿病风险越低，因
为维生素D能够刺激机体产生更多的胰
岛素。

补足这种维生素，需要从以下几个
方面入手。

晒太阳。皮肤中的 7-脱氢胆固醇
经阳光照射能够转化为维D3，经常晒太
阳是人体获得充足有效维 D 的最好途
径，每天接受日光照射30分钟左右即可
满足需求。

常吃含维 D 的食物。动物肝脏、蛋
黄、多脂海鱼（如秋刀鱼、多春鱼、沙丁
鱼、三文鱼等）、全脂奶等动物性食物含
有一定量的维D3，蘑菇等菌类含有少量
的维D2。此外，一些营养强化食品也富
含维D，比如维A、维D强化牛奶，可适当
选用。

合理利用补充剂。维D缺乏高风险
人群可以 先 进 行 筛 查（检 测 血 清 中
25- 羟 基 维 D 浓 度），如 果 存 在 缺 乏
问 题 ，应 在 临 床 营 养 师 等 专 业 人 员
的指导下服用相关补充剂。需要提
醒的是，维 D 是脂溶性的，会在体内
蓄积，自行补充可能过量，进而导致
中毒。

“健康多面手”——

维生素D

不能在微波炉里加热
的食物

带壳的蛋类：如鸡蛋、
鸭蛋等，在微波炉中加热
易产生压力，导致蛋壳破
裂甚至爆炸。

油炸食物：高温会使
热油飞溅，可能产生明火，
导致火灾。

含水量少的食物：如
坚果、干肉等，容易被烤
焦。

不能在微波炉里使用
的物品

金属制品：如餐具、锡

纸等。金属会反射微波，
可能产生电火花，损坏微
波炉，甚至引发火灾。

密封容器：如密封玻
璃瓶、塑料瓶等，加热时容
器内压力增大，可能会破
裂。

普通塑料容器：一般
塑料在高温下易变形、释
放有害物质，应使用微波
炉专用塑料容器。

不耐热的玻璃制品：
普通玻璃可能因受热不均
而 破 裂 ，应 使 用 耐 热 玻
璃。

哪些食物不能用微波炉加热


