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当太阳直射点从赤道移向南回归线，北半球
气候逐渐转冷，树木凋零、秋燕南迁，随之北风起、
雪花飘，进入寒冷的冬季。

而天一冷，很多人变得不爱出门，更喜欢呆在
温暖的室内涮火锅或者聊人生，公园、海边这些温
暖季节里人声鼎沸的地方也随之变得寂静。

唯有一个地方，因为冬天的到来而变得热闹无
比，仿佛积攒了整个夏天的能量，终于随着雪花的到
来释放出来。没错，就是只能在冬天相约的雪场。

与冬天的约定

一入冬，徐磊便开始眼巴巴地期待着降温，期
待着初雪。他开始收拾雪具，养护雪板，满心期待
着雪季的开始。

“开始滑雪是在法国留学的时候，被同学带到
雪场，一切都很新奇。站上雪道的时候有点忐忑，
滑下去的时候心情从紧张变为激爽。摔了不少跟
头，那也笑得开心。”

33 岁的徐磊是一名室内设计师，滑雪已经将
近有十个年头。“滑雪是与冬天的约定，期待的感
觉非常煎熬，但也让能滑雪的日子变得无比珍
贵。”徐磊滑雪成痴，在朋友圈里已然是名声在外。

“不是在雪场，就是在去雪场的路上。”和他
一起合开公司的搭档陈璐如此描述，“冬天里我
们公司的收入会显著下降，因为徐先生已然乐
不思蜀。”

滑雪这项在常人看来花费不少、有点儿麻
烦并且有一定危险性的运动，为何让徐磊如此
喜欢？他给记者的理由是：“站上山顶的时候，面
对白色的山坡，安静却又兴奋。快速滑下的时候
需要集中注意力，全神贯注地享受这种速度感
的同时，周边的环境安静、纯粹，远离都市的喧
嚣吵闹，不用去考虑难搞的客户、催婚的父母、
高涨的房价和无望的未来，远离柴米油盐的感
觉好极了。或许人还是天生喜欢游戏的，滑雪就
好像小时候滑滑梯的升级版，毕竟长大了能玩
儿的游戏并没有那么多。”

“白色鸦片”

或许有滑过一次雪不再滑的人，但应该没有
只滑过一次的人。

这个曾经被套在不少事情上的句式，对于滑
雪来说同样适用，因为滑雪太容易上瘾，甚至被雪
友们称为“白色鸦片”———冬天几乎都在崇礼度
过，天气回温就开始追着雪跑，崇礼雪化了去吉
林，吉林雪化了去哈尔滨，哈尔滨雪化了甚至琢磨
着要去南半球。

网友林飞走如此描述自己的“白色鸦片”上瘾
症状：看见有雪字的词汇和句子就莫名地兴奋；一
年四季有三个季节都在等冬天，一下雪就坐不住，
嘴里念念有词：“哎呀，这雪呀，好啊，这雪下的，哎呀
呀呀”；冬天除了工作以外，基本上所有的时间都在
滑雪或者在研究啥时候去滑、去哪滑；平时作息饮食
不规律的毛病，一到冬天全改过来了，9 点就睡、6 点
就起床，吃完早饭7 点上山，熬夜、赖床、拖延症全
没，健康得像个雪怪；当时间不允许，眼看着雪季
要过去的时候，人会变得非常惆怅，经常一个人静
静坐着叹气，看滑雪视频，甚至偶尔作诗……

为什么滑雪会上瘾？在穷游网撰写了《法国阿
尔卑斯滑雪》锦囊的作者比利白回答说，从心理和
生理上都很好解释，“对于普通人来说这是一项容
易触及的‘飞翔运动’，在大山中，逃离了都市的快
节奏和鬼天气，没有老板的工作邮件，也没有人际
交往的那些琐事，所有的只有纯粹的滑雪”。不停
地去全球各大知名雪场朝圣的他，也曾摔到骨裂，
但却始终没有停下对于滑雪的热爱与迷恋。

对于重度滑雪爱好者来说，全世界就是一个
巨大的雪场。下面的这段描述被很多雪友点赞，认
为非常准确地描述了自己的真实状态———“爱上
一项运动并不比爱一个人容易。雪季时，总想着多
走几个地方，法国、瑞士、奥地利、日本、加拿大、美
国，哪个看起来都那么的诱人。非雪季时，扳着指
头开始倒计时，又或者眼馋反季节去新西兰、南美
的疯子，开始筹划自己新一个雪季的旅行计划，恨
不得把全世界的雪场都插上自己的小旗子。喜欢
在网上看看各大品牌的雪具、雪服，每一个都爱不
释手，翻到价格时，又恨不得抽自己几个嘴巴。雪
圈也是独特的存在，交流装备、撮合着新雪季的出
行、研究着自己的动作，好不和谐。”

和谐又神秘的“雪圈儿”

现在正在崇礼的滑雪教练“释怀”在接受
《中国科学报》记者采访后，表示希望用自己的

网名“释怀”出现在报道中。记者不解，他解释说
雪圈里大家都很习惯用网名来称呼对方，“初次
相见应该都介绍过自己的真名，但几乎没人叫，
也许是不记得，也许是觉得网名更加亲切”。

释怀告诉记者，滑雪的圈子大多是朋友加朋
友慢慢壮大起来的。大家平时在网络上交流技巧、
装备，雪季一到就开始约到哪儿滑雪，“在雪场互
相照顾，滑完四散分开，再一起期待着下个雪季的
到来”。

夏天就失踪，冬天就相聚。大家一起守着冬天
的约定，彼此十分熟悉，却并不在乎对方姓甚名谁
在哪儿工作，“雪圈儿”就是如此和谐又神秘。很多
欧美家庭喜爱冬天集体到雪山度假，大概也跟此
有关：滑雪的时候没什么利益相关，不容易争吵。

比利白解释说，山上的人都是个体自由，“你
自己选择滑向哪里，除了地心引力和自然规律，外
界并没有过多限制什么。我所碰到的人也极为善
良，坐在同一部缆车中，交到朋友只消十分钟的短
暂相遇，一同滑下后，又各自选择自己的道路，互
不干涉”。

对于在北京想初尝“白色鸦片”滋味的新手，
释怀首推南山滑雪场。“雪质好、有公园，缺点就是
人比较多。新手入门一定要认真阅读雪场的安全
须知，这非常、无比、极端重要。他建议新手配齐护
具，另外要有会滑雪的小伙伴或者专业教练来带

着滑雪。”
新手如何避免受伤呢？释怀强调说一定要把

基本功练好，“不要盲目挑战自己还不能完成的动
作，要注意自己的体力，量力而行。然后一定不要
在雪道中央滞留闲聊，万一上方有人高速下滑，很
容易被撞”。

滑雪的花费也是很多人关心的话题。对于新
手，释怀推荐相对低端一点的雪场，性价比较高。

“雪票平均一天 200 元，住宿周末标间是 200~300
元，如果拼房的话玩儿两天的成本也就是雪票
400 元加住宿 300 元再加 200 元租装备，加上路费
1000 元左右，吃饭和北京市区差不多。”

像徐磊、释怀这些高阶滑雪者来说，位于河北
张家口崇礼的万龙滑雪场是北京近郊的首选。路程
远、价格高，但得益于天然地理优势，雪季开始早。占
地面积 30 平方公里，最高处海拔 2110.3 米，垂直落
差 550 米。作为国内首家开放式滑雪场，目前已开发
建成初、中、高级滑雪道共计 22 条，每条雪道都配备
了完善的造雪系统。释怀提供给记者的一份价格表
显示，2016—2017 年万龙滑雪场两天雪票加雪具
的价格是 1310 元，价格较其他雪场略高。

对于这样的价格，释怀表示自己觉得值。“我
是觉得值，不过见仁见智吧。1.5 天是我觉得性价
比较高的，雪票加雪具 1130 元，适合周末来滑的
朋友。”
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药知道

有一种“鸦片”叫滑雪
本报记者张晶晶

对 于 洗 头 发 这 件 事
情，各个时代的人有着各
不相同的记忆。“70 后”用
香皂，甚至有人用过洗衣
粉，“80 后”有了飘柔、海飞
丝，针对不同发质各种需
求，“90 后”“00 后”更是有
各种产品，比如免洗喷雾
这种神奇的“懒癌”法宝。

但无论是哪个时期、
哪种洗发产品，洗得干净
一直是人们洗头发的基本
诉求。在频繁与洗发水相
见的日子里，很多人都有
这样一种感受：如果头发
特别脏的话，用洗发水洗
头的时候起的泡沫就会
少；而如果头发比较干净
的话，起的泡沫就会多。

于是，人们就因此对
选购洗发水产生了新的想
法：是不是起泡越多的洗
发水，洗得就越干净呢？就
此，《中国科学报》记者采
访了北京大学化学系博士
沈蔚，从洗发水的去污原
理及市售洗发水的主要成分进行了分析。

表面活性剂的关键作用

沈蔚说，洗发水、沐浴露、洗手液中都
会有表面活性剂，比如月桂醇硫酸钠等，能
起到清洁作用。表面活性剂有亲水和亲油

（疏水）两端，其中亲油部分一般是长链烷
基等非极性基团，与有机物的作用力大、与
水的作用力小；亲水部分一般是磺酸基等
极性基团，与水的作用力大、与有机物的作
用力小。在与油污相互作用时，亲油基团向
内插入油污中，而亲水基团则向外，于是表
面活性剂就将油污包裹成一团。表面活性
剂形成的亲油基团向内、亲水基团向外的
结构学名叫胶束，而表面活性剂与不溶于
水的油类物质相互作用、使不溶物质的溶
解度增加的过程叫作胶束增溶。把头发上
的油污洗干净就是表面活性剂用于增溶。

“表面活性剂的另一大作用是降低水
的表面张力，使得油分散为油滴时需要克
服的表面张力减小，小油滴在油水界面上
具有的界面能也就更低，乳浊液因此得到
了稳定，油污在水中形成较为稳定的乳浊
液后，就可以轻松用水冲走了。”

了解表面活性剂的作用机理后，那为
什么会感觉头发脏的时候泡沫少、头发干
净的时候泡沫多呢？

沈蔚解释说：“把洗发水打匀的过程实
际上是一个搅拌过程，在这个过程中溶有
表面活性剂的溶液与空气充分接触。如果
没有油供亲油基团去发生作用，那么亲油
基团就会远离水，形成气泡。油污越少，参
与形成气泡的表面活性剂的量就越多，形
成的泡沫就多；油污越多，参与形成气泡的
表面活性剂的量就越少，形成的泡沫就少。
这也就解释了为什么我们都会觉得头发干
净的时候洗头发起泡多，脏的时候起泡
少。”

泡多不一定去污效果好

那么是不是起泡越多的洗发产品就洗
得越干净、功能越好、越值得购买呢？

沈蔚解释说，并不一定如此。“前面的
结论基于同一个人、使用同一种产品、在同
样的条件下洗头发，如果要比较不同产品
的效用，是没办法说起泡多的产品就一定
去污效果好的。

如前面的解释，起泡其实只是洗涤过
程中产生的副产物。不过，长久以来大家似
乎都喜欢更容易产生泡沫的产品，所以厂
家就会选择更容易起泡的表面活性剂成
分，甚至会专门添加稳泡剂来保持泡沫。但
是其实现在表面活性剂的制备工艺已经可
以生产低泡，甚至无泡表面活性剂。它们同
样可以很好地清洗油污，但只有很少甚至
没有泡沫产生。”

由此来看，人的头发越脏泡沫越少、头
发越干净泡沫越多的直观感受是对的，但
仅凭借泡沫多少来判断洗发产品是不是洗
得干净是不可取的，选择符合自己偏好的
产品是最为重要的。
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或许，大家都听过陈奕迅的一首
歌，歌词里有一句：“忽然想到，原来
忘了吃药。”无独有偶，台湾歌手林隆
璇也有一首，歌名就叫《老是忘了吃
药》。看来，文艺界也常被吃药这件事
烦扰。

那么，我们或者身边的亲人朋友
们，如果真的忘记吃药怎么办？补还
是不补呢？

正在服用拜唐苹的糖尿病患者
张大爷，他坚持每天按时吃药，非常
规律，但有一次却忘了，怎么办？老伴
儿也纠结：“要不赶紧补上一片吧。”
而隔壁老王却不以为然：“这次忘了，
下次吃双份儿不得了？”

张大爷有些蒙圈了……摆在
他面前的有两个建议，到底该作何
种选择？

一个建议是隔壁老王的“简单粗
暴”型建议，对于这种“一次忘记，下
回双份”的生猛做法，北京协和医院
药剂科药剂师朱盛打了个形象的比
方：厨子烧菜忘加盐了，怎么办？难道
只需下一道菜，加双份盐就可以吗？

“很显然，这双份盐或许多喝几
杯水就能缓解，但双份药带来的不良
反应，患者的身体可就伤不起了。所
以在这里提醒患者，漏服降糖药物
时，千万不可在下次服药时擅自加大
剂量，以免发生危险。”朱盛说。

而张大爷老伴儿给的另一个建
议属于“优柔纠结”型，朱盛认为，也
是要不得。因为拜唐苹发挥药效是
需要食物“压底儿”的，也就是说，患
者在吃饭的时候吃这个药才有用，
过了饭点儿再吃等于是“竹篮打水
一场空”。“所以，张大爷如果在吃饭
时或刚吃完饭想起来，可以赶紧补
上，但要是到了两餐之间才想起来，
就不必补了。”

而这仅仅是患有糖尿病的张大

爷遇到的问题，而对于吃其他药的李
大爷、王大爷们又困惑了，他们忘记
吃药了，补还是不补呢？

“其实每种药物都各有章法，补
或不补都各有讲究。”朱盛说。

先说降糖药吧，假如患者吃的是
亚莫利、达美康或是糖适平，这些药
物都可以戴上同一个头衔：磺脲类降
糖药，一般都在早餐前吃一次。假如
忘记的话，患者要是能在午饭前想起
来，就可以按照原来剂量补上，但要
是过了午饭，那就要看血糖情况半量
补服了。要是到了晚上才想起来，那
就不需要补了，还是洗洗睡吧，不然
容易发生夜间低血糖。

假如患者服用的是诺和龙或者
唐力这种在进餐时吃的降糖药，如果
刚吃完饭想起来，可以立刻补上，如
果快到下个饭点了，就要先测一测血
糖，不高不补，但要是升高明显，就要
适当增加用药的剂量或者这顿饭少
吃点。

对于降压药，假如患者服用的是
1 天 1 次的那种，比如拜新同、络活
喜、波依定等等，这些药物当天可以
立刻补上，要是第二天才发现漏服，
就不用补了。此外，还有一种降压药
是 1 天 3 次的，像卡托普利片，应立
刻补上，并且适当推迟下一次吃药的
时间。当然，如果有条件的话在补药
前先测量一下血压就再好不过了。

此外，对于维生素和钙片等药
物，患者如果忘记一般不需要补，记
得下回正常吃药就行。

“忘记吃药再补吃确实是件麻烦
事，所以最好还是按时吃药。”朱盛给
记者分享几个按时服药的小窍门：患
者可以在手机里设置吃药提醒，也可
以做一份吃药记录表，还可以买个分
类药盒，放在醒目的位置上。这样或
许就不容易忘记吃药了。

忘记服药，可补否？
本报记者张思玮

（本周刊图片除署名外均来自网络，稿
费事宜请与编辑联系。）


