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买了没几年的羽绒服不保暖了怎么办？
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49.冬季取暖注意通风，谨防一氧化碳中毒。
冬季在密闭、通风不良的室内使用煤炉、煤气炉、液

化气炉或木炭取暖时，可引起大量一氧化碳在室内蓄积，
造成人员中毒，严重者危及生命。

一氧化碳中毒后，轻者感到头晕、头痛、四肢无力、恶
心、呕吐；重者可出现昏迷、体温降低、呼吸短促、皮肤青紫、
唇色呈樱桃红色、大小便失禁，抢救不及时会危及生命。

发现有人一氧化碳中毒，应尽快拨打120急救电话
呼救。现场应立即打开门窗，有条件时把中毒者转移到
室外通风处，保持呼吸道通畅，注意保暖；如中毒者无意
识但呼吸正常，将其翻转为侧卧位，防止呕吐物误吸，随
时观察生命体征；如中毒者无意识、无呼吸，立即进行心
肺复苏。

日常生活中要谨防一氧化碳中毒。使用炉灶或木炭
取暖时，要安装风斗或烟筒，定期清理烟筒，保持烟道
通畅。使用液化气和煤气时，要经常查看管道和阀门是
否有泄漏，如有泄漏应及时请专业人员维修。在液化气
和煤气灶上烧水、做饭时，要防止水溢后熄火，导致气
体泄漏。如发生泄漏，应立即关闭阀门，打开门窗，使
室内空气流通，降低液化气和煤气的浓度。严禁在现场
拨打电话、点火或开启照明设施。

50.主动接受婚前和孕前保健，适龄生育，孕期遵医
嘱规范接受产前检查和妊娠风险筛查评估，住院分娩。

到正规医疗机构接受婚前、孕前咨询和医学检查，可
以帮助准备结婚或怀孕的男女双方了解自身的健康状
况，发现可能影响婚育的有关疾病和健康问题，接受针对
性的评估和指导，提高婚姻质量和促进安全孕育。

提倡适龄生育，科学备孕，保持适宜生育间隔。女性
最佳生育年龄为24－29岁，男性最佳生育年龄为25－
35岁。女性生育年龄≤18岁或≥35岁均属于高危妊娠。
高危妊娠会增加妊娠期高血压、糖尿病以及胚胎停育、流
产、胎儿出生缺陷等不良妊娠结局的发生风险。两次妊娠
之间间隔太短或太长都不利于母婴健康，推荐生育间隔
为2－5年。

孕妇应定期接受孕期检查，尽早建立《母子健康手
册》，接受妊娠风险筛查评估，整个孕期至少接受5次孕
期检查。首次孕期检查最晚不应超过怀孕12周，有异常
情况者应适当增加检查次数。定期产前检查能够动态监
测胎儿发育情况，及时发现妊娠并发症或合并症。

孕妇要到有助产技术服务资格的医疗保健机构住院
分娩，提倡自然分娩。高危孕妇应提前住院待产，最大限
度地保障母婴安全。 （待续）
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有人说旧羽绒服会不暖和，那买了已经好几年的
羽绒服真的还能穿吗？羽绒服真的有“寿命”这一说吗？

先说答案：有，不过和你的使用方式有很大关系。

储存方式不当 破坏了羽绒服中的绒子

羽绒服保暖的关键在于其中填充的羽绒，而羽绒
服保暖性能的丧失，主要就是因为羽绒本身不行了。

无论是鹅绒还是鸭绒，它们都有一定的使用年
限。鹅绒的使用寿命相对较长，大概有15年，而鸭
绒的使用寿命则只有10年左右。在长久的使用中，
羽绒细小的绒毛和羽枝都会发生断裂、分解，从而
导致羽绒服的保暖效果下降。而不当的储存方式会
进一步缩短羽绒的寿命，让它穿三五年甚至一两年
就不暖和了。

每当冬季过去，为了储存羽绒服，很多人都会选
择用真空压缩袋将羽绒服收起来，直到来年冬天再拿
出来。而这种长时间的压缩、挤压，其实会大大损伤
羽绒的立体结构，即使来年重新恢复，保暖性能也会
大不如前。

羽绒，根据形态不同，可以主要分为羽片、绒子、绒
丝等不同类型，羽绒服保暖主要是靠绒子实现的。根据
国家标准GB/T14272-2021《羽绒服装》标准，一件合
格的羽绒服需要有50%以上的绒子含量才算合格。

绒子，是一个绒核向四周发射多根丝状物形成的
立体结构，从外观上看，就像一个大朵蒲公英，呈现出
立体的球状结构。

相比绒丝和羽片，绒子可以通过它纤细而中空的

绒丝、羽枝，以及立体的球状结构存储许多静止空气，
绒丝和绒丝之间，绒子和绒子之间都能可以锁住大量
空气，而这些绒子和静止空气结合形成的结合体，可
以大大延缓人体热量的散失，从而实现保温效果。

可以说，羽绒服的保暖效果很大程度就取决于绒
子们在衣服内部形成的静止空气层厚度。

但长时间的暴力压缩，却会让绒子的羽枝长期处
于弯折的状态，甚至整个绒朵都会直接断裂，即使重
新充气，绒子也无法回到原本的支棱状态，不仅让整
个羽绒服的蓬松度都会大不如前，“变薄”，保温性能
也是大打折扣。

与此类似的，长时间将羽绒服压在其他衣物或者
重物下，也会损坏绒子的立体结构，这都会导致羽绒
服的保暖效果大大降低。如果每年冬季之后，都这样
粗暴地收纳羽绒服，羽绒服自然是熬不过几年。

正确的收纳方式
在条件适宜的情况下，尽量选择在清洁、干燥的

环境中悬挂，并且避免周围衣物的挤压，以保持羽绒
服的蓬松状态。如果实在需要压缩储存，也尽量不要
压缩过多，保持原体积的2/3为宜。压缩后的羽绒
服，尽量不要横向叠放，避免其他衣物的重量继续破
坏绒子的结构。

清洗方式不当 很多人都洗错了

在日常的穿着中，羽绒服难免会沾上各种灰尘、
污渍。一年下来，难免需要洗那么几次，而不当的清
洗方式，更是羽绒服的天敌。

羽绒服大多不适合干洗
年末的时候，很多人会将羽绒服送到干洗店清

洗，其实羽绒服大多都不适合干洗。
干洗的原理是利用有机溶剂溶解服装表面的污

渍，而后让有机溶剂挥发，就能实现干进干出的效
果。而目前洗衣店中常用的干洗剂是四氯乙烯，四氯
乙烯的洗净率比较高，能有效地去除衣物上的油渍、
污渍等，而且易挥发，在衣物上的残留也比较少。

但四氯乙烯同时也会破坏羽绒中的蛋白质成分，
导致羽绒发硬，影响羽绒的保暖性能。此外，四氯乙
烯还具有强烈的脱脂作用，这也会导致羽绒毡并、板
结、发硬，失去蓬松性。

此外，四氯乙烯还会影响一些羽绒服的面料防风

性。很多面料都是靠涂层实现防风、防水的效能，而
四氯乙烯会和大部分涂层发生反应，导致涂层发生脱
落或裂痕，而这同样会大大影响羽绒服的保暖性能。

前文提到，绒子形成的静止空气层是羽绒服保暖
的关键，而防风防水的面料其实就是空气层外的防护
墙。正是因为面料具有防风性能，外界的风才刮不进羽
绒服内部，让绒子形成的静止空气层能发挥作用。面料
的防风性能下降，自然也会影响到羽绒服的保暖性能。

因此，许多羽绒服在水洗标上都明确标注了“不
可干洗”，可惜大多人都没有注意。

其实，羽绒服更适合水洗
相比之下，羽绒服其实更适合水洗。不过，水洗

可不是简单粗暴地扔进滚筒洗衣机，这对羽绒服来
说，绝对是致命的。

羽绒湿水后，在滚筒的反复高速旋转、搅拌下，会
聚集成团，纠缠在一起的绒子结构同样会遭到破坏。
而且干燥后，绒子也会继续团在一起，整个羽绒服中
的绒子无法均匀分布，也就无法形成均匀厚度的静止
空气层，保暖性能同样受到影响。在一些极端意外情
况下，滚筒机洗甚至会直接让羽绒服原地爆裂。

由于面料、针脚的问题，一些羽绒服会面临着或多
或少的钻绒问题。而不当的洗涤方式，更是会拉扯、损
害面料，导致面料连接处的缝隙更大，更容易钻绒。

如果想要使用洗衣机清洗羽绒服，最好选择专门
的羽绒服清洗模式。如果洗衣机没有对应模式，则可
以选择轻柔档位，在清洗前可以先浸泡打湿，让绒朵
相对均匀地湿润，这样也能减少清洗对于绒朵结果的
破坏。轻薄的羽绒服，也可以选择手洗。除了清洗方
式，羽绒服洗涤时也应该选择中型洗涤剂或羽绒服专
用洗剂，避免其他洗剂对于羽绒成分的损害。

清洗干净后的羽绒服，千万不要用力拧水，轻轻挤
干水分后晾干即可。在晾晒过程中，别忘了拍打羽绒服，
让聚集在一起的绒子能散开，达到充分晾干的目的。

如果嫌麻烦，可以选择购买深色或黑色羽绒服。
这样洗涤频率可以降低一些，毕竟羽绒服也没必要频
繁水洗。如果是小块污渍，可以使用专用的干洗剂进
行清洁，如果是吃了火锅、烧烤等味道比较大的食品
导致羽绒服沾上味道，则可以选择洗衣机的空气洗档
位进行清洁，减少羽绒服因清洗受到的损害。

总而言之，只要保养得当，羽绒服的使用寿命可
以达到十几年，其实还是很长的。 （据科普中国）

白 城健 康

方案一 清爽蔬菜主导型
（适合春夏/怕腻人群）

锅底 清水锅底（加3片姜、2节葱段、
1个番茄块、1小段玉米提鲜，不额外加任
何浓汤料）

核心食材（按优先级排序）：
绿叶蔬菜：生菜、油麦菜、娃娃菜（洗净沥

干，避免带水增加嘌呤溶解）
瓜茄类：冬瓜片（煮后吸味，低嘌呤首

选）、黄瓜片、去皮茄子条、彩椒块
蛋白质：鹌鹑蛋（提前煮好剥壳，避免

煮太久）、鸡胸肉片（切薄，涮10秒即可，
控制在50g内）

其他：冻豆腐（提前冻透，孔隙吸汤但
嘌呤低于老豆腐，限 1小块）、魔芋丝结
（零嘌呤，增加饱腹感）

蘸料 陈醋（2勺）+生抽（1勺，选低盐
款）+葱花（1勺）+香菜（1勺）+小米辣（可选，
1-2段）

饮品 常温苏打水（不加糖）或凉白开

方案二 鲜爽菌蔬平衡型
（适合秋冬/想补营养人群）

锅底 番茄清汤锅底（用2个新鲜番茄炒
软加水，仅放1小块生姜，不额外加菌菇包）

核心食材（按优先级排序）：
低嘌呤菌菇：平菇（少量，50g内，嘌呤低

于香菇/金针菇）、竹荪（去网状部分，零嘌呤
且增鲜）

根茎类：胡萝卜片（煮软后甜香，低嘌
呤）、白萝卜片（解腻，帮助代谢）、山药片
（选脆山药，嘌呤更低）

蛋白质：瘦牛肉片（选牛里脊，切薄，涮8
秒，控制在50g内）、虾仁（选新鲜虾仁，去虾
线，限3-4只，涮15秒）

其他：海带结（泡发后洗净，低嘌呤）、玉
米段（1小段，增加膳食纤维）

蘸料 柠檬汁（1勺，新鲜挤取）+低盐生
抽（1勺）+蒜末（半勺）+葱花（1勺）

饮品 淡茶水（如绿茶、菊花茶，不加
糖，常温饮用）

方案三 饱腹主食搭配型
（适合需要扛饿/饭量大人群）

锅底 菌菇清水锅底（仅用3-4片平菇、1
小段玉米，煮10分钟后捞出食材，只留清汤
涮菜）

核心食材（按优先级排序）：
主食类：玉米面条（煮软后捞出，零嘌呤，

替代传统面条）、荞麦面（选纯荞麦款，煮后过
凉水，减少嘌呤吸附）

蔬菜类：茼蒿（涮10秒，脆嫩低嘌呤）、西兰
花（切小朵，焯水后再涮，减少草酸）、西葫芦片

蛋白质：鸡蛋（打散做成蛋饺，1-2个，提
前蒸熟，涮热即可）、去皮鸡腿肉丁（切小块，
提前用少许盐腌制，涮20秒）

其他：海蜇丝（泡发洗净，零嘌呤，口感脆
爽）、木耳（干木耳泡发，撕小朵，低嘌呤）

蘸料 麻酱（半勺，选无糖款，用温水调
稀）+醋（1勺）+生抽（半勺）+香菜（1勺）

饮品 无糖豆浆（常温，避免冰镇刺激
关节）

冬天来上一顿热气腾腾的火锅，跟三两好友围炉欢
聚，简直不要太开心。不过，嘌呤超标警报已拉响……爱
吃火锅又担心尿酸飙升，易痛风人群还能不能实现火锅
自由了？

别担心，掌握涮火锅的“降酸公式”，通过聪明的选择
和适当的节制，可以让你安心奔赴一场健康与美味兼具
的火锅局，不必担心后续的“暴风骤雨”。

锅 底 选 择 清汤为上远离“精华”

火锅的“灵魂”在锅底，但痛风患者的“噩梦”也往往
源于此。麻辣红油、骨头浓汤、菌菇汤底通常含有大量的
油脂和嘌呤。记住以下降酸策略：

首选清汤 如清水锅、番茄锅、昆布柴鱼清汤锅。这
类锅底清淡，嘌呤含量较低。

巧妙点单 可以主动为朋友们点一个鸳鸯锅，你吃清
汤一边，大家共享麻辣一边，既不扫兴，也照顾了自己。

不喝汤 火锅汤经过长时间涮煮，汇集了所有食材的
嘌呤，是“嘌呤精华液”，千万要忍住。

食 材 挑 选 避开这些嘌呤“大咖”

食材是痛风患者需要严守的关卡。内脏、脑花、肥
牛、肥羊、贝壳类海鲜（如扇贝、蛤蜊）都是众所周知的高
嘌呤“地雷”。

多吃“白绿”白，指低脂的白色肉类，如鸡胸肉、部分
淡水鱼片（如桂鱼）。相较于红肉和海鲜，它们的嘌呤含
量相对可控。注意，量仍是关键！

绿就是各种新鲜蔬菜。大部分蔬菜都是低嘌呤的
“安全牌”，如生菜、油麦菜、白菜、萝卜、冬瓜等。
它们不仅能增加饱腹感，还有助于碱化尿液，促进尿
酸排泄。

豆制品可适量吃 传统观念认为要避免豆腐、豆皮。
但近年研究发现，植物性嘌呤对血尿酸影响较小。可以
适量食用，但不要作为主要蛋白质来源。

警惕“隐形刺客”加工类的丸子、蟹棒、午餐肉等，不
仅嘌呤不低，还高钠高脂，尽量避开。

进 食 顺 序 先菜后肉科学搭配

正确的顺序可以帮你减少嘌呤摄入，并稳定尿酸水
平。降酸策略——先涮蔬菜，再涮肉。

第一步，我们可以先吃几筷子蔬菜垫底，增加膳
食纤维。

第二步，吃一些主食，如一小份土豆片、红薯片或玉
米，进一步增强饱腹感。

最后，再涮适量的低脂肉类。这样既能控制肉类的
摄入量，也能避免一开始就大量吸收滚煮肉片后溶出的
嘌呤。

饮 品 选 择 白水就是最佳搭子

火锅配啤酒或甜饮料是很多人的最爱，但这对于痛
风患者来说是“双重打击”。酒精会抑制尿酸排泄，果糖
会促进尿酸生成。

最佳选择 苏打水或白开水。苏打水是碱性的，有助
于中和尿酸，是痛风患者的火锅绝配。

无糖茶饮 大麦茶、乌龙茶等也是不错的选择。
绝对禁忌 啤酒、白酒、甜饮料。如果实在想喝一

点助兴，极少量红酒（不超过一杯）的相对风险较低，
但仍不推荐。

蘸 料 调 配 清淡吃出真滋味

芝麻酱、香油蒜泥、沙茶酱等传统蘸料脂肪含量高，
不利于尿酸排泄。

自制健康蘸料 用大量的醋和少量的生抽作为基础，
加上蒜蓉、葱花、香菜、小米辣提味。醋有助于尿酸排泄，
且这款蘸料清爽解腻。

(武晓桐)
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赴宴前的准备
如果你预知晚上有

火锅局，当天的早餐和
午餐就应有意识地减少
肉类摄入，多食用新鲜
蔬菜和水果，为晚餐“预
留”一些嘌呤摄入空间。

如果是好友聚会，
可以大方地说明自己的
情况。真正的朋友会理
解并支持你的健康选
择，还可能为你特意准
备一些合适的食材。

进食过程中的技巧
控制时长与食量，火锅

局时间长，容易吃多。给自
己设定一个合理的进食量，
七分饱即可，见好就收；控制
进食速度，细嚼慢咽，给大脑
足够时间接收饱腹信号；多
喝水，在用餐期间和之后大
量饮水，促进尿酸排泄；适时
休息，不要连续不断地进食，
给身体代谢留出时间。

宴会后的补救
火锅后的第二天，

要特别注意：保证至少
2000 毫升的饮水量；
饮食以清淡为主，多摄
入蔬菜水果；适度的有
氧运动，如散步、慢跑，
但避免剧烈运动；密切
关注任何关节不适的
早期信号。


