
每次洗衣， 你真的确定
把细菌洗干净了吗？ 除了看
得见的污渍， 看不见的微生
物可能仍藏在衣物纤维里 。
借鉴国家 《医疗机构医用织
物洗涤消毒技术标准》， 这份
家庭 “消毒级 ” 洗衣指南 ，
让你洗得明白、 穿得安心。

洗衣第一步是分类 医院
按污染风险处理织物， 家庭
同样适用 。 内衣裤 、 袜子 、
毛巾、 床单、 抹布等直接接
触皮肤或污染风险高的织
物， 应单独清洗， 优先高温
洗涤； 外衣、 裤子等按颜色
和材质分类。 羊毛、 丝绸需
冷水手洗或轻柔机洗， 避免
高温损伤。

水温决定消毒效果 棉质
内衣和床单建议 70℃～90℃洗
涤， 可有效杀灭多数细菌和
病毒 ； 普通棉麻外衣 40℃～
60℃即可； 功能性运动服需
严格按洗标操作。 关键消毒
参数是： 75℃以上持续 30 分
钟， 或 80℃以上 10 分钟， 可
达到 “消毒级” 效果。

建立标准洗衣流程 洗衣

并非 “丢进去就完事”。 建议
遵循五步法： 先用低于 40℃
的水短时预洗 ， 去除浮尘 ；
主洗阶段根据衣物选择水温，
运转不少于 10～15 分钟； 漂
洗 2～3 次， 减少洗涤剂残留；
可少量加入柔顺剂， 帮助织
物 pH 值接近皮肤 ； 最后及
时晾晒或烘干， 烘干温度不
低于 60℃， 避免二次污染。

消毒剂要用对 含氯消毒
剂适合白色棉质衣物、 抹布
等， 按说明稀释后浸泡 10～30
分钟， 再常规洗涤。 不可用
于彩色衣物、 羊毛丝绸， 也
不要与柔顺剂同时使用。

这些细节别忽视 洗完衣
物应在 30 分钟内取出晾晒；
内衣裤 、 毛巾 1～2 天更换 ，
每周高温或消毒一次。 婴儿
衣物单独清洗， 避免强消毒
剂； 运动后衣物及时洗； 二
手衣物穿前高温处理； 梅雨
季节注意除湿防霉； 皮肤敏
感人群可增加漂洗次数并充
分日晒。

上海浦东疾控中心
消毒科 张金
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什么是跟腱
跟腱， 是身体最强壮的肌腱。

是从小腿三头肌 （比目鱼肌、 腓肠
肌内、 外头） 的肌腱融合形成， 延
伸至跟骨， 一般人跟腱长约 15 厘
米， 对人行走、 站立和维持平衡有
着重要的作用。

跟腱损伤有哪些类型和症状
跟腱一旦损伤， 不仅会带来剧

烈疼痛， 还会影响运动能力。 跟腱
损伤通常分为两种类型： 急性损伤
和慢性损伤。 急性损伤多由于突然
的高强度运动或不正确的运动方式
引起， 表现为跟腱的撕裂或断裂。
慢性损伤则多由于长期的过度使用
或不适当的运动负荷导致， 表现为
跟腱的炎症和疼痛。

跟腱损伤的常见原因有哪些
热身不足 气温低， 很多人往

往忽视热身， 导致肌肉和筋腱没有
准备充分。

突然增加运动量 运动时， 尤

其在节假期， 很多人久坐后突然增
加活动量， 容易造成跟腱损伤。

不适合的鞋子 穿着不适合的
运动鞋， 可能导致足部支撑不足，
从而增加跟腱损伤的风险。

不正确的动作 不正确的运动
姿势会使跟腱承受过大的压力 ，
比如足在跖屈位突然背伸 ， 以及
当跑步或跳跃时， 如果脚跟首先
接触地面， 可能会对跟腱施加额
外的压力。

如何预防跟腱损伤
热身充分 在运动前进行充分

的热身， 特别是针对小腿和跟腱的
拉伸和强化练习， 可以提高跟腱的
弹性和耐受力。

选择合适的运动 根据自身的
年龄 、 体重 、 自身状况等条件 ，
选择适合的运动项目， 避免剧烈
活动的项目， 可以减少跟腱受伤
的风险。

穿着合适的装备 穿着保暖且
具有足够支撑的运动鞋， 可以为跟

腱提供额外的保护。 同时， 穿戴合
适的保暖衣物， 保持身体温暖， 避
免肌肉和肌腱僵硬。

注意地面情况 尽量在干燥、
平坦的场地上进行运动， 避免在湿
滑或不平的路面上跑步或跳跃。

适度运动 根据自己的体能和
健康状况， 合理安排运动强度和时
间， 避免过度训练。

如果不幸发生跟腱损伤， 应立
即停止运动， 进行冷敷以减轻炎症
和疼痛。 必要时， 应寻求专业医生
的帮助， 进行针对性的治疗和康复
训练。 在恢复期间， 应避免再次进
行可能导致跟腱损伤的运动， 直到
完全康复。

湖南省中西医结合医院
创伤外科 曹阳

指导专家： 创伤外科主任 陈希龙

胶原蛋白因其有助于头发 、
皮肤和指甲健康 ， 近几年在护肤
领域迅速走红 。 研究发现 ， 体
内胶原蛋白含量较高时 ， 皮肤
通常更光滑 、 更有弹性 ， 也显
得更年轻 ， 因此胶原蛋白面膜
逐渐成为不少抗衰老护肤程序中
的常见选择。

胶原蛋白是人体内含量最丰
富的蛋白质之一， 主要作用是维
持皮肤的强韧和紧致， 并参与伤
口修复。 随着年龄增长， 人体合
成胶原蛋白的能力逐渐下降。 一
般在 20 岁以后， 皮肤中胶原蛋白
的生成速度会逐年减慢， 到了 30
岁和 40 岁， 细纹、 皱纹和松弛等
变化会更加明显。

因此， 很多人开始通过饮食
或护肤品补充胶原蛋白。 胶原蛋
白具有一定的锁水能力， 可帮助
皮肤保持水润， 使外观更光滑饱
满， 从直觉上看， 富含胶原蛋白
的保湿面膜似乎颇具吸引力。 但
关键问题在于， 外用胶原蛋白是
否真的能促进皮肤自身合成胶原
蛋白。

胶原蛋白面膜通常是以胶原
蛋白为主要成分的乳霜、 凝胶或
片状面膜， 通过在皮肤表面停留
一定时间发挥保湿作用， 目标是
改善皮肤光滑度、 弹性以及细纹
和松弛问题。 影响效果的关键在
于成分能否穿透皮肤表层。 相较
之下， 水解胶原蛋白或胶原蛋白
氨基酸分子更小， 更容易被皮肤
表层吸收， 一些研究也提示其具
有一定的抗氧化作用。

目前， 关于胶原蛋白面膜功
效的研究证据仍然有限。 有小型
研究发现， 连续使用外用水解胶
原蛋白产品数周后， 皮肤水分含
量和弹性有所提升， 但这些结果
仍需更大样本和更长期研究验证。

从安全性来看， 外用胶原蛋
白本身一般不易引起刺激， 但面
膜中常添加抗氧化剂、 植物提取
物或香料， 这些成分在部分人群
中可能引发不适。 如果敷用后出
现明显刺痛、 灼热或发红， 应立
即停止使用。

在促进胶原蛋白生成方面 ，
研究证据较充分的外用成分包括
维生素 A 衍生物和维生素 C。 此
外， 日常防晒有助于减少紫外线
对胶原蛋白的破坏， 是延缓皮肤
老化、 保护已有胶原蛋白的重要
基础措施。

宋晓晴

“猫冬” 和 “冬练三九” 都是传统的
养生智慧， 需要理性和辨证地来看待。

“猫冬” 并不是说绝对静止不动， 像
有些人因为 “猫冬 ”， 就在家里久坐不
动， 或者闭门不出， 这种过度的 “猫冬”
反而容易导致气血的郁滞， 气血运行不
畅， 反而不利于阳气的潜藏与萌动。

正确的做法应该是在天气温度比较
高一点的时候， 要走到户外， 进行和缓
的运动， 达到 “身有微暖 、 气机舒缓 ”
的状态， 实现 “藏中有导 、 静中有动 ”
的平衡， 这才是比较好的状态。

“冬练三九” 也是要科学对待， 不
能过度。 “冬练三九” 本意也是让大家
走出户外， 在冬天的时候通过锻炼来增
强体质， 抵御外寒， 但是需强调的是要
“动而适度， 不可过汗”。 因为中医认为
“汗为心之液”， 在冬季的时候， 我们的
腠理是一个紧密的状态， 如果大汗淋漓
的话， 就特别容易导致人的阳气外泄 、
津液耗伤， 反而会容易出现疲劳、 抵抗
力下降。

同时， 要特别避免忽视自身条件而
盲目尝试极限性的运动。 平时有些怕凉
或者本来心脑血管功能不佳的人群， 如遇
过度寒冷刺激以后， 血管的收缩会导致血
压的波动， 甚至会导致心脑血管意外事件
的发生。

任慧

皮肤胶原蛋白在流失，
敷面膜到底有没有用？

科学运动，
你的跟腱保护好了吗？

家庭“消毒级”洗衣指南：

洗得明白，穿得安心

冬春交替， 天气寒冷， 加之地面湿滑、 过度使用
等因素， 运动时容易导致运动损伤， 特别是跟腱损伤。
近日， 张先生就在打羽毛球退击球的动作中， 不慎损
伤跟腱， 当时感到伤处发出了“嘣” 的一声， 意识到
伤情不乐观， 赶紧来到湖南省中西医结合医院进行核
磁共振检查， 被诊断为跟腱断裂。 目前， 患者已接受
手术治疗， 现正积极康复锻炼中。


