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近期，受寒潮影响，我国大部地
区 先 后 出 现“ 断 崖 式 ”降 温 天 气 。寒
潮 来 袭 ，除 了 保 暖 ，抗 感 冒 、防 流
感，你准备好了吗？

正确区分
普通感冒、流感大不相同

生 活 中 ，人 们 遇 到 鼻 塞 、流 涕 、

咳嗽、咽喉肿痛等症状时，都会不约
而 同 地 说“ 我 感 冒 了 ”。其 实 ，这 种
说 法 并 不 准 确 ，出 现 这 些 症 状 也 可
能是感染了流感病毒。

普 通 感 冒 与 流 感 ，可 从 两 大 方
面区别。

一、病原体不同
普 通 感 冒 可 由 多 种 病 原 引 起 ，

其中病毒最为常见，包括鼻病毒、腺
病 毒 、偏 肺 病 毒 、博 卡 病 毒 等 ，细 菌
和支原体等也可引起。

流 感 是 由 流 感 病 毒 引 起 的 一 种
急 性 呼 吸 道 传 染 病 ，流 感 病 毒 可 以
分 为 甲（A）、乙（B）、丙（C）、丁
（D）四 个 型 别 ，其 中 的 甲 型（H1N1
亚 型 和 H3N2 亚 型）和 乙 型 流 感 病
毒会导致每年的季节性流行。

二、症状不同
普 通 感 冒 症 状 较 轻 ，不 发 热 或

低热；咳嗽是临床常见症状，也常表
现 为 打 喷 嚏 、鼻 塞 、流 涕 等 ，全 身 症
状 如 头 痛 、全 身 酸 痛 、畏 寒 、发 热 等

较轻，一般没有严重并发症。
流感一般起病急，发热（体温可

高达 39℃~40℃），畏寒、寒战、头痛、
全身肌肉关节酸痛、乏力、食欲减退
等全身症状重。此外，少数严重患者
可 能 会 发 生 横 纹 肌 溶 解 、肺 炎 、脑
炎、脑病等并发症。

防寒保暖
维护呼吸道健康“妙招”要谨记

大 家 需 及 时 关 注 天 气 预 报 ，注
意防寒防冻。

此 外 ，提 前 接 种 流 感 疫 苗 是 预
防流感的有效手段。近日，中疾控发
布 冬 季 流 感 疫 苗 接 种 健 康 提 示 明
确 ，尽 管 流 感 疫 苗 的 最 佳 接 种 时 机
是 在 流 感 流 行 季 到 来 之 前 ，但 在 整
个流感流行季内都可以接种。

普 通 感 冒 没 有 预 防 用 疫 苗 ，可
通 过 强 身 健 体 来 提 高 自 身 免 疫 功

能 ，抵 御 病 毒 的 侵 袭 与 伤 害 。此 外 ，
健 康 防 护 必 不 可 少 。勤 洗 手 是 预 防
流 感 的 重 要 措 施 。用 肥 皂 和 流 动 水
洗 手 至 少 20 秒 ，避 免 用 手 触 摸 口 鼻
眼等部位；合理饮食，保持室内空气
流通，避免接触传染源，尽量避免接
触感染患者，如果必须接触，应佩戴
口罩，并注意保持距离；如果家里有
人感染，建议尽可能隔离。

感 冒 、流 感 是 冬 季 呼 吸 道 传 染
病 最 常 见 的 疾 病 。在 强 冷 空 气 袭 击
下 ，更 容 易 出 现 感 染“ 扎 推 ”的 风
险 。如 果 出 现 发 热 、咽 痛 、咳 嗽 、全
身 肌 肉 酸 痛 等 流 感 症 状 时 ，及 时 用
药、对症治疗很重要。

温 馨 提 醒 ，寒 潮 下 ，感 冒 、流 感
气 象 风 险 高 ，请 根 据 天 气 变 化 及 时
增 减 衣 物 ，并 做 好 各 项 有 效 防 护 。
一 旦 感 染 ，如 果 症 状 严 重 ，或 者 合
并 有 其 他 基 础 疾 病 ，建 议 尽 早 就
医。

来源：生命时报

寒潮来袭！抗感冒防流感谨记这些妙招

近期，寒潮让我国北方部分地区最低
气温接近或跌破同期极值，南方多地也遭
遇蹦极式降温，一夜入冬。

目前，这场大面积降温仍在持续，许多
南方市民表示“翻出了许久未穿的羽绒服”

“不得不向羽绒服低头”……
那么，不同温度下，羽绒服应该怎么

选、怎么穿？这份穿衣指南快收好。

羽绒服暖不暖看1个指标

羽绒由“羽”（鸭或鹅背部和尾部带羽
杆的小羽毛）和“绒”（鸭或鹅的腹部绒毛）
组成。和棉花、化纤等线性纤维相比，是当
之无愧的“保暖界王者”。

我国于2022年4月1日开始实施的新
版羽绒服装标准（GB/T 14272-2021《羽绒
服装》），在考核“含绒量”的同时，增加了

“绒子含量”这一指标。
含绒量是羽绒羽毛中绒子和绒丝所占

的质量比，绒子含量指羽绒羽毛中绒子所
占的质量比。根据规定，羽绒服成品中绒子
占绒子绒丝总量的比例应大于90%。

绒子包含朵绒、未成熟绒、损伤绒、类
似绒。

朵绒是羽绒中最主要的成分。朵绒越
大，绒枝越长，羽绒蓬松度更好，更能避免空

气流动带走热量，起到良好的保温效果。未成
熟绒是尚未长全的绒，呈伞状；损伤绒是从羽
绒上脱落下来的；类似绒呈丝状，且凌乱。

绒丝则是从绒子或毛片根部脱落下来
的单根绒丝。

在一定羽绒重量下，绒子含量越高，蓬
松度越好，保温效果越好。采用“绒子含量”
有利于识别羽绒产品质量优劣，避免不法
商贩以次充好。

羽绒服穿多厚才“够用”

多厚的羽绒服才能抗住各类寒潮？除
了含绒量之外，一件羽绒服的保暖程度，还
和蓬松度、充绒量有关。

蓬松度指一定质量的羽绒在规定压力
和容器中的体积。蓬松度越高，可以固定更
大体积的保温空气层，保暖性越好。

羽绒的蓬松度一般以 12.5 厘米起步，
16厘米为较好，20厘米为很好，对应部分羽
绒服标注的国际标准蓬松度数值分别为
500、650、800。

充绒量是指一件羽绒服中填充的全部
羽绒总重量。一般来说，蓬松度相同的情况
下，充绒量越高，保暖效果越好。

广东省消委会发布的消费提示中提
到，一般初冬季节选择的轻薄款羽绒服充

绒量在40~90克，一般厚度的短款羽绒服充
绒量为130克左右，中等厚度的为180克左
右，适合北方户外穿着的羽绒服充绒量至
少要在180克以上。

羽绒服的厚度选择，应该根据使用地
的气温和体感决定。

南方地区（-5℃~5℃）：可选面料较为
轻薄，含绒量 70%+，重量 60 克+，蓬松度
400+的羽绒服。

南北方过渡地区（-15℃~-5℃）：可选
防风面料，含绒量 80%+，重量 150 克+，蓬
松度500+的羽绒服。

北方地区（-25℃~-15℃）：可选防风防
水面料，含绒量 90%+，重量 200 克+，蓬松
度600+的羽绒服。

极寒地区（-30℃）：应选防风防水面
料，含绒量 90%+，重量 250 克+，蓬松度
800+的羽绒服。

5步挑出一件合格羽绒服

选购时要注意买采用新版标准的羽绒
服，否则该羽绒服可能是新版标准之前生
产，或羽绒达不到新版标准要求。此外还可
以通过手感、气味等方式进行鉴别。

1.按
将羽绒服铺平，轻轻按压然后让其自

然恢复，看其是否很快回弹至原状。
如果回弹很快，说明羽绒服的蓬松度

好，羽绒保温效果好；若回弹很慢，说明填
充物质量欠佳；若根本无回弹性，填充料很
可能非羽绒。

2.摸
用手摸捏，感受其手感柔软程度，有无

过大过粗的长毛片、羽毛梗等。如手感柔软
但有短小粗硬的羽毛梗则为粉碎毛，这种
羽绒制品穿着不舒适、保温效果差。

3.拍
猛力拍打羽绒服，看有无粉尘溢出。如

无粉尘溢出为好产品；如有粉尘溢出，则为
粉碎毛等伪劣填充料所制，不建议选购。

4.揉
用双手揉搓羽绒服装，看是否有毛绒

钻出。如有毛绒钻出，说明面料不防绒，穿
着后容易飞出羽毛，一段时间后保暖性更
易下降。

5.闻
天然羽绒会有轻微鸭绒味道，在填充

进羽绒服前，需要经过杀菌、洗涤、除味多
道工序。

用鼻子接近羽绒服深呼吸数次，再与
一般布料对比有无异味或臭味。无气味最
佳，如有明显气味则不宜使用。

来源：生命时报

不同温度如何穿更保暖
这份穿衣指南快收好

当 今 的 工 作 和 生 活 中 ，人 们 越
来越离不开手机、电脑。长时间伏案
工作、闲暇时光刷剧、打游戏……很
多 人 已 经“ 手 机 不 离 手 ”。时 间 一 长
难 免 会 出 现 颈 部 不 适 。在 日 常 生 活
中 ，正 确 保 护 颈 椎 ，既 要“ 治 标 ”也
要“ 治 本 ”。来 看 看 保 护 颈 椎 的 3 点

建议。
避免长时间低头
首先要避免长时间低头，适当休

息，比如低头工作半小时，抬起头来放
松一下，活动一下颈椎，不要让颈椎长
期处于高压的姿势。

日常可以通过“米字操”的方式锻

炼颈部肌肉，让颈椎进行前、后、左、右
各个方向的活动，需要提醒的是，做颈
椎“米字操”速度不宜过快，以免对肌
肉造成损伤。这个方法可以帮助“治
标”。

加强颈部肌肉力量
想要“治本”，就必须从根源上通过

锻炼来加强颈部的肌肉力量。推荐进行
羽毛球、蛙泳等仰头的运动，来增强颈
部的肌肉力量。

注意颈椎保暖
颈椎要注意保暖，避免寒冷等因素

造成颈部肌肉劳损。
来源：北京青年报

养护颈椎，收好这份“健康处方”

冬季呼吸道疾病高发期，如何
科学做好家庭消毒？一起了解一下。

家庭成员身体状况良好，家中
无呼吸道疾病患者时，家庭环境以
清洁为主，一般无需消毒。日常保持
环境清洁，做好室内通风换气。冬季
室内外温差较大时，注意避免因开
窗引起着凉感冒。外出回家后，记
得及时洗手。

家中有呼吸道疾病患者时：
病人尽量避免与家庭其他成

员密切接触及共用餐饮具等日常
生活用品；条件允许时，病人应科
学佩戴口罩，或采取相应隔离措施
（如单独居住一个房间）以减少接
触。

病人要注意咳嗽礼仪，咳嗽、
打喷嚏时用纸巾或肘部衣服掩住
口鼻，用过的纸巾等垃圾存放于垃
圾袋中并及时处理，避免其他人接
触。

做好手卫生，特别是擤鼻涕或
处理污染物后，要及时洗手。

加强室内通风换气，定期开窗
通风，保持室内空气流通。冬季室
内外温差较大时，注意避免因开窗
引起着凉感冒。

保持家中环境和物品清洁，有
明确污染或必要时，可进行消毒处
理。如病人口鼻分泌物污染物体表
面，应先用可吸附材料对其清洁去
污，再对被污染表面进行消毒，并
及时洗手；使用的清洁物品也需及
时处理。耐腐蚀的物体表面可选择
含氯消毒剂或其他有效的方法进行消毒处理；不耐腐蚀的物体表面可选
择季铵盐类消毒剂或其他有效的方法进行消毒处理；手机、钥匙等小件
物品可用医用酒精擦拭消毒；餐饮具首选煮沸，全部浸没，水沸腾后计
时，煮沸时间不少于15分钟。

家庭其他成员外出回家后和在家时均要加强手卫生。手部有肉眼可
见污物时，用洗手液（皂液）在流动水下洗手；无可见污物时，可洗手或用
手消毒剂揉搓双手。

消毒剂使用时应严格遵循产品说明书，同时要做好个人防护。
来源：中国疾控动态
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一到冬天，如影随形的除了干燥和
寒冷，还有“静电”。

穿脱衣服时噼里啪啦响，头发紧紧贴
住头皮，开门的瞬间被“电击”……静电到
底是怎么产生的？《生命时报》邀请专家
进行了解读，教你从内而外远离静电。

为什么秋冬更易产生静电

不带电的物体接触带有静电的物体
时，电荷从高电势处移动到低电势处，像
水往低处流一样，于是不带电的物体就
产生了电。

当静电聚集达到一定的电压，接触
时就会产生“触电”现象。

冬季由于天气干燥、空气湿度低，皮
肤湿度也低，再加上人们常与化学纤维
质地的内衣、地毯、坐垫等接触摩擦，就
会导致身体积累静电。

静电电压虽高，但摩擦生电的时间

极短，所以电流很小，一般不会对人造成
生命危险。

但静电的产生会让干燥的皮肤处境
更糟，它会使皮肤水分减少，进而使皮屑
增多，更容易诱发皮肤瘙痒。

防静电，第一步是保湿

陆军军医大学西南医院皮肤科教授
杨希川表示，防静电有个关键步骤——
保湿。

●注意皮肤保湿
冬季气温、湿度都低，皮肤变得干

燥，摩擦后容易产生静电。可以通过每天
及时涂抹身体乳来加强保湿、滋润皮肤，
防止静电聚集。

尤其要把握好洗后黄金 3 分钟，此时
及时涂抹保湿产品，效果更佳。

●头发也需要湿润
干燥季节如果用无硅油洗发水（尤

其是干性发质），不仅可能“炸毛”，还容
易让头发更加干枯毛糙。

含硅油的洗发水可以填补毛发表面
毛鳞片的缝隙，降低头发之间的摩擦，不
容易产生静电，还可以在发尾涂抹护发
素、精油等，使头发相对不易干枯分叉。

●增加室内湿度
有研究表明，当空气相对湿度低于

35%时，容易产生静电。
可 以 在 室 内 放 置 加 湿 器 或 一 两 盆

水，使干燥的空气变得湿润，降低产生静
电的可能性，也能使皮肤保持水润状态。

洗衣服时，记住这件事

※选择不易起静电的衣物面料
气候干燥时，化纤衣物、毛衣穿脱时

会因摩擦产生静电，化纤材质接触皮肤
还可能引起皮肤瘙痒。常见的化纤材质
包括聚酯纤维、涤纶、腈纶等。

冬天的衣服（尤其是贴身内衣）、家
居用品等，尽量选择纯棉、麻、丝或其他
防静电材质的，最好宽松轻柔一些。

※使用衣物柔顺剂
洗衣服时可以加一些衣物柔顺剂，

不仅能让衣服柔软顺滑，也能减少静电。
另外，应对静电，还可以试试提前

“放电”。
开门开窗前可能出现“触电”现象，

为了防止被电到，可以先用手掌握住较
宽的金属钥匙头或其他小金属器件，再
用钥匙尖去接触一下金属门窗，提前“放
掉”身上的电，就可以放心用手去开门开
窗了。

平时用指尖触摸东西和人时，产生
静电的瞬间会有明显的刺痛感，这是因
为接触面积小，所以痛感较明显。试试增
加接触面积，如伸出整个手掌去触摸，这
样不适感会减轻。

来源：生命时报

有一种痛叫冬天的静电
3招拯救“炸毛”的你

“三九补一冬，来年无病痛”，此时是进补
的大好时机。给大家推荐一种特别适合冬季
进补的应季食材——香菇，其又名冬菇，素有

“菇中皇后”的美誉。

营养丰富的冬补“高手”

◎有助补充维生素D
阳光照射是人体获得维生素D的主要来

源，但在冬季，由于光照不足、衣服较厚等原
因导致人体容易缺乏维生素D。香菇富含麦
角甾醇，这种物质在阳光照射后能转变为维
生素D。

◎有助预防便秘
冬天天气干燥，再加上活动量减少，很容

易发生便秘，补足膳食纤维有助预防。数据显
示，鲜香菇膳食纤维含量为 3.3 克每 100 克，
远高于芹菜、白菜等蔬菜。

◎有助控制体重
香菇的口感和肉类似，但脂肪含量很低，

仅为0.3%，非常适合爱吃肉又想控制体重的
人。

尤其值得一提的是，香菇还富含拥有多
种健康益处的植物化学物——香菇多糖。《中
国居民膳食指南（2022）》指出，香菇多糖等植
物化学物具有多种生理功能，比如抗氧化、抗
炎、调节免疫力等，具有保护人体健康和预防
心血管疾病、癌症等慢性疾病的作用。

香味浓郁的黄金搭档

跟其他菌类相比，香菇的味道格外浓郁，
兼具香味和鲜味。其独特的香味主要来自于
挥发性芳香成分，包括含硫化合物及醛、酸、
酮和酯类等；其鲜味则来源于一些水溶性小
分子物质，主要是鸟苷酸盐，还有呈味氨基酸
和鲜味肽。这些物质使香菇滋味鲜美，尤其适
合跟以下几种食物搭档。

◎油菜
数据显示，油菜的钙含量甚至超过同等重量的牛奶，达到

153毫克每100克。和香菇一起炒制，维生素D可以促进钙的吸
收，补钙效果更强。

◎鸡肉
香菇含有丰富的鸟苷酸盐，鸡肉含有丰富的肌苷酸盐，两

者一起烹调时，它们都会释放出游离的谷氨酸钠，这些物质会
发生“协同作用”，因此香菇炖鸡格外鲜美。

◎豆腐
豆腐虽然营养价值高，但因为本身味道很淡，导致很多人

对其“避而远之”。香菇不但可以赋予豆腐非常浓郁的鲜香滋
味，还能实现营养互补。

此外，香菇还可以跟西兰花、冬笋、芹菜、荷兰豆、鲈鱼等搭
配，美味又营养。

来源：生命时报
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