
随着气温降低，人们

也把各种御寒措施都招

呼上了。殊不知，有些御

寒措施并不科学，甚至还

有可能危害健康。

误区一 喝酒可以
驱寒

冬季在户外工作的

人员为了御寒，有的人会

采取喝酒御寒的方式。专

家说，人们在喝酒后能感

到“暖”，主要是酒精对中

枢神经起到了暂时性麻痹

作用，产生了一种错觉。

误区二 穿过厚的
衣服蒙头睡觉

室内太冷了，冷得不

愿脱下层层衣服钻进被

窝。于是，有的人就穿着

很厚的衣服入睡。但是，

过厚的衣物会影响体表

的血液循环和皮肤的新

陈代谢，穿着睡觉会使被

窝内的湿度相对增加，不

利于保暖。另外，睡觉时

蒙着头也有害健康。

误区三 穿得越多越暖和
外出时，很多人即使裹了厚厚的衣

服，却仍感觉凉飕飕的。其实，学会正确

利用衣服之间的空气层来隔热，就能更

舒适、更保暖。内衣穿贴身的，中间穿宽

松柔软的，外衣的手腕、脚踝位置都要收

口，防止热量流失。

误区四 用很热的水泡脚
很多人觉得泡脚水越热效果越好，

事实上，皮肤通红是因为毛细血管高温

扩张导致，这样不仅会使皮肤干燥，还

会因为引起体内血液循环过快，造成脑

部供血不足，出现头痛头晕等症状。成

年人泡脚的最佳水温在 38℃~43℃；儿

童对温度极其敏感，老年人对温度感觉

迟钝，二者泡脚的最佳水温在 35℃~

40℃，并应当由家人先试水温，防止发

生烫伤。 来源：新华网
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健康教育宣传栏

诺如病毒，原名诺瓦克病毒，属于杯状病毒科，是引起

急性胃肠炎常见的病原体，儿童和成年人都可能感染，常表

现为呕吐和腹泻，幼龄儿童以呕吐为主，成人则以腹泻为

主。全年均可发生，秋冬季高发。

为科学预防诺如病毒感染，个人和家庭可采取以下措施：
1.保持手部清洁。在餐前、便后、准备食物前和外出回

家后，应遵循六步洗手法，使用肥皂和流动水至少洗手 20

秒，以有效预防包括诺如病毒急性胃肠炎在内的多种传染

病的传播。

2.重视饮水卫生和食品安全。喝开水或者合格的瓶装

水，避免饮用未经处理的生水。食用蔬菜和水果时要洗净；

烹饪加工食品时要做到生熟分开，应使用不同的砧板、刀具

及容器处理生熟食品，避免交叉污染；确保食物煮熟煮透，

特别是贝类等海产品；外出就餐时，选择卫生条件良好、信

誉度高的餐厅。

3.诺如病毒感染者应居家隔离休息，以减少传播风险。

建议非住院患者居家隔离至症状消失后至少72小时，在此

期间，患者应保持个人卫生，减少与他人的密切接触，特别

应避免烹饪做饭或照顾其他老人和儿童，应单独用餐和休

息。特殊岗位从业人员，如厨师和育婴员等，应在粪便排毒

结束后才能返岗。

4.做好清洁与消毒。做好居室的日常清洁和通风，高频

接触的表面和卫生间等关键区域定期消毒；确保厨房和餐

具的清洁，及时处理垃圾，保持整洁卫生。当家庭成员出现

胃肠炎症状时，应对其排泄物和呕吐物进行规范处理，并使

用含氯消毒剂对污染的物品和表面进行彻底消毒。同时，

对家中的高频接触点如门把手、卫生间等定时进行消毒。

5.保持健康生活方式。做到均衡饮食、充足睡眠和适度

运动，增强身体抵抗力，预防被感染。

上述措施可以有效预防和控制诺如病毒及其他传染病

的感染和传播，保护个人、家庭和公众的健康。

来源：人民网

诺如病毒进入高发期 记住这5点早预防
俗话说：“春困秋乏夏打

盹，睡不醒的冬三月。”自打冬

天来临，即使闹钟响了一遍又

一遍，我们还是常常感觉睡意

朦胧，难以摆脱床的诱惑。那

么，究竟是什么让我们在冬日

里如此难以清醒呢？让我们一

探究竟吧。

1. 昼夜变化 随着冬季的

到来，白天变得短暂，夜晚变得

漫长。我们的生物钟习惯于根

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，仿佛在耳边低语：

“天还黑着呢，再睡会儿吧！”这

让人难以抗拒，自然就容易赖

床。

2. 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。

3. 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。

4.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。来源：光明网
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传说，猪蹄富含胶原蛋白，吃了

能让皮肤变得更紧致、有弹性。事实

是，作为食物，胶原蛋白跟其他蛋白

质一样要经过消化吸收，然后被人体

作为“原料”合成各种蛋白质。在合

成蛋白质的时候，人体并不能分辨

“原料”来自哪里，也不会因为吃的是

胶原蛋白就合成胶原蛋白，更不会因

为吃的胶原蛋白多就合成更多的胶

原蛋白。简而言之，健康的皮肤需要

胶原蛋白，但那些胶原蛋白需要身体

自己合成，不会乖乖地从食物跑到皮

肤上去，也无助于这个合成过程。值

得注意的是，猪蹄的脂肪含量较高，

过量食用会增加超重肥胖风险，伤害

心血管。 来源：生命时报

猪蹄补不了胶原蛋白猪蹄补不了胶原蛋白

猪蹄补不了胶原蛋白

维生素D在呼吸系统疾病

中起着关键作用。近期，韩国

翰林大学医学院和亚洲大学医

学院联合在《营养素》杂志发表

的一项研究表明，中老年人缺乏维生素D，更易得慢性鼻炎。

慢性鼻炎可反复发作或持续3个月以上，对生活质量造成

很大影响。研究小组以第五次韩国国民健康与营养调查数据

（2010~2012）为基础，选取12654名40岁及以上参试者为对象，

分析了维生素D缺乏与慢性鼻炎之间的关系。结果发现，慢

性鼻炎患者维生素 D 缺乏症

的患病率为 69.9%，高于非慢

性鼻炎患者的 65.2%；慢性鼻

炎患者的维生素 D 平均水平

也相对更低。在调整混杂因素后，维生素D缺乏仍与慢性鼻

炎发病存在显著关联，可使风险上升21%。

尽管维生素D缺乏不一定是慢性鼻炎的病因，但该研究

表明，维持一定的维生素D水平可能是管理慢性鼻炎和其他

潜在呼吸系统疾病的关键。 来源：生命时报

缺维D易得慢性鼻炎

美国杜兰大学科

学家在《动脉粥样硬

化杂志》上发表论文

称，他们收集了英国

40多万名成年参与者的数据，包括其家族史、遗传风险因素和

既定风险因素，如高血压和吸烟史，以及他们的生活习惯，并对

参与者进行了为期12年半的随访。分析显示，每天爬5层楼梯

有助于将患心血管疾病的风险降低20%。

研究人员表示，与每天走10000步相比，爬楼梯对心血管健

康更有效。此外，研究还显示，每天没有爬楼梯的参与者罹患心

血管疾病的风险增加

了32%。此前的研究

表明，每天爬楼梯有

助于降低患代谢综合

征的风险，降低血压，改善平衡和骨骼肌。

这些发现强调了爬楼梯作为普通人预防动脉粥样硬化性

心血管疾病主要措施的潜在优势。短时间高强度爬楼梯是改

善心肺健康和脂质状况的一种有效方法。

不过，研究人员也指出，虽然每天额外多爬一些楼梯很好，

但建议如果不习惯这项运动的话，要适可而止。来源：人民网

每天爬5层楼可降两成心脏病风险


