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“羽绒肺” 到底是什么？
并非过敏体质专属
“羽绒肺” 并非严格的医学诊

断名称， 而是对一类疾病的通俗称
呼， 本质是外源性过敏性肺炎的特
殊类型。 其发病核心是长期吸入羽
绒制品释放的微小颗粒 （如角蛋
白、 尘螨、 霉菌、 化学残留等），
引发肺部异常免疫炎症反应， 累及
肺泡和肺间质， 严重时会导致肺组
织纤维化 （变硬、 失去弹性）， 直
接影响气体交换功能。

很多人以为只有过敏体质才会
中招， 但事实并非如此。 即便对非
过敏人群， 长期大量吸入这些 “隐
形威胁” 也可能激活免疫系统。 尤
其当羽绒制品破损、 防钻绒工艺不
佳时， 细小纤维会持续飘散在空气
中， 风险更高。

身体发出这些信号，
警惕“羽绒肺”找上门
“羽绒肺” 的症状很容易被误

认为感冒或支气管炎， 早期忽视可
能导致病情进展。 记住这三个核心
特征， 及时捕捉危险信号：

1.�早期典型表现 持续性干
咳、 活动后气短、 胸闷乏力， 夜间
或晨起时症状更明显， 周末居家时

间延长后可能加重。
2.�进展期危险信号 呼吸困难

逐渐加重， 静息时血氧饱和度低于
95% （正常应≥98%）， 严重时降至
85%以下， 引发呼吸衰竭。

3.�特征性关联 症状在接触羽
绒服、 羽绒被等制品时加重， 脱离
相关环境后会逐渐缓解。

若长期忽视， 慢性发作还可能
出现不明原因体重下降、 食欲减
退， 甚至手指末端变圆变粗 （杵状
指） 的晚期表现， 此时肺部损伤可
能已不可逆。

类人穿羽绒服
要警惕呼吸危机

并非所有人穿羽绒服都会得
“羽绒肺”， 但以下 4 类人群因行为
习惯或体质原因， 风险会显著增
高， 尤其需要警惕：

1.�长期在室内久坐的上班族或
学生 每日穿着羽绒服时间超过 8
小时， 且长时间处于空调房、 暖气
房等密闭不通风的环境中， 导致羽
绒颗粒在空气中积聚， 吸入累积量

大大增加。
2.�衣物“缝缝补补又三年” 的

节俭人士 羽绒服出现破损、 漏绒
后， 仍继续穿着或使用， 不舍得更
换。 破损处会持续释放细小羽绒纤
维， 成为 “污染源”。

3.�追求极致性价比的网购达人
选购价格过低、 来路不明的羽绒制
品。 这类产品往往防钻绒工艺差、
填充物质量不佳 （易断裂）， 或加
工时化学处理剂残留多， 本身就是
“隐患源头”。

4.�有呼吸道基础疾病的人群
如 哮 喘 、 慢 性 阻 塞 性 肺 疾 病
（COPD）、 过敏性鼻炎患者， 他们
的呼吸道黏膜本身就比较敏感， 更
容易对羽绒颗粒产生过激反应， 诱
发或加重病情。

冬季保暖不伤肺，
四招科学防护

1.�选对产品是基础 优先选购
正规品牌、 防钻绒工艺好的羽绒制
品， 检查面料致密性， 避免网购低
价劣质款。

2.�破损及时换 发现羽绒服、
羽绒被有破损漏绒， 不要勉强使
用， 及时修补或更换， 避免纤维持
续飘散。

3.�正确清洁通风 轻柔清洗羽
绒制品， 避免强力揉搓导致纤维断
裂； 定期在通风处晾晒并轻拍， 减
少颗粒积存； 室内穿着时保持开窗
通风， 降低空气中小颗粒浓度。

4.�及时就医不拖延 若出现上述
疑似症状， 尤其是与羽绒制品接触相
关的呼吸道不适， 尽快到呼吸科就
诊， 主动告知医生接触史， 通过胸部
高分辨率CT、 肺功能检查明确诊断。

湖南省中医院肺病科 黄薇谚
指导专家： 副主任医师 王丽

寒意渐浓， 气温下降。 寒风刺
激下， 血管容易收缩， 血压随之升
高， 中老年心血管疾病患者在锻
炼时， 更需要在保暖与护心之间
找到平衡。 运动方式、 强度和时
机选对了， 才能真正起到强身健
体的作用。

适宜运动：
以“稳”为先，避开剧烈

中老年锻炼的核心在于 “稳”，
要尽量避免心率和血压出现大幅
波动。 推荐选择节奏舒缓、 可长
期坚持的运动方式。

太极拳或太极剑动作柔和 ，
配合均匀呼吸， 有助于活动关节、
稳定血压， 练习时注意控制幅度，
不宜追求难度。

天气寒冷时， 可选择室内健
身操， 以拉伸、 扩胸、 活动四肢为
主， 身体微微发热即可， 避免跳

跃、 快速扭转等动作。
已有慢跑习惯且病情稳定者，

可适当放慢速度、 缩短距离， 切忌
突然增加运动量。

散步是最推荐的运动方式 ，
在平坦路面缓行， 节奏从容， 有
助于促进血液循环， 又不增加心
脏负担。

需要特别提醒的是， 快跑、 登
山、 拔河以及对抗性球类运动等强
度较大的项目， 容易使心脏超负荷，
中老年心血管患者应尽量避免。

运动时长：
贵在规律，不必贪多

锻炼不在于时间越长越好， 而
在于长期坚持。 单次运动以 30～45
分钟为宜， 感觉疲劳时可分段进
行 （如 20 分钟+休憩 10 分钟+20
分钟）， 避免强撑。 每周锻炼 3～5
次即可， 不必天天运动， 给身体留

出恢复时间。 运动前进行 5～10 分
钟热身， 如活动关节、 慢走； 运动
结束后缓行几分钟， 帮助心率逐渐
恢复。

核心提示：
保暖优先，监测随行

锻炼时间应避开清晨和傍晚的
低温时段， 上午 10 点至下午 3 点
相对更安全。 外出时注意多层穿
衣， 重点保暖头颈、 双手， 出汗后
及时擦干， 避免冷风直吹。

运动前避免空腹或过饱， 饭后
至少休息 1 小时； 运动过程中如出
现胸闷、 心慌、 头晕等不适， 应立
即停止， 在温暖处休息并少量饮
水； 感冒、 发热或血压不稳定时
（血压超 160/100 毫米汞柱）， 应暂
停锻炼。

湖南省康复医院心内科
主任医师 姚艳

古人讲 “冬主藏”， 强调冬季
要收敛、 养护、 少耗散 。 但在日
常生活中， 很多人却把这个 “藏”
字理解成了少喝水 。 天气一冷 ，
出汗少了， 口渴感也不明显， 不
少人会下意识减少饮水量。 事实
上， 冬天恰恰是容易被忽视的缺
水季节， 而泌尿系统往往最先受
到影响。

冬天，身体其实在悄悄失水
不少人认为， 只有出汗多才

会缺水。 其实即使在寒冷环境中，
人体也一直在通过皮肤蒸发和呼
吸消耗水分。 每一次呼出的白气，
都是水分在流失。 此外， 冬季空
气本就干燥， 寒风、 暖气和空调
的共同作用， 会进一步加快体内
水分蒸发。

由 于 口 渴 信 号 不 明 显 ， 很
多人并未意识到身体已经进入
“隐性缺水 ” 状态 。 水分长期不
足 ， 会让泌尿系统首当其冲承
受压力 。

尿液变浓，问题悄然出现
当饮水减少时， 肾脏会通过

回收更多水分来 “节约用水”， 结
果就是尿液明显浓缩。 短期看似
无碍， 时间一长却容易诱发两类
常见问题。

一是尿路感染。 充足的尿液
有助于冲刷尿道、 减少细菌停留；
一旦排尿次数减少、 尿液浓度升
高， 细菌就更容易在尿道和膀胱
中繁殖。 女性因尿道较短， 更容
易受到影响 ， 常见表现为尿频 、
尿急、 尿痛， 严重时甚至出现血
尿或腰部不适。

二 是 肾 结 石 。 尿 液 浓 缩
后 ， 草酸钙 、 尿酸等物质的浓
度升高 ， 容易析出结晶并逐渐
形成结石 。 小结石可能没有明
显感觉 ， 但一旦堵塞尿路 ， 常
会引发剧烈的肾绞痛 ， 疼痛可
放 射 至 腰 腹 部 ， 甚 至 伴 随 恶
心 、 呕吐 。

冬季喝水，记住这几个原则
主动饮水 想在冬天保护泌

尿 系 统 ， 关 键 在 于 主 动 饮 水 。
可以通过观察尿液颜色来判断
是否喝够水 ： 清澈或淡黄色说
明水分充足 ， 颜色偏深则提示
需要补水 。

不要等到口渴才喝水 应将每
天约 1.5～2 升水分散到全天 ， 晨
起 、 工作间隙 、 餐前餐后都可
以小口慢饮 。 相比一次性猛灌 ，
均匀补水更有利于身体吸收和
代谢。

注重饮品选择 以温白开水为
佳。 淡茶、 少量柠檬水可以作为
补充， 但含糖饮料、 浓茶和咖啡
不能替代水， 反而可能增加身体
负担。

长沙市中医医院
（长沙市第八医院）

泌尿外科 龙婷

冬天更要喝水，
别让“藏”变成健康隐患

寒冷季节，中老年心血管患者这样运动更安全

专家告诉你“羽绒肺”到底是什么
近日， 福建一名男子的经

历为我们敲响了警钟： 连续四
周每日穿着羽绒服超 12 小时
后， 他因呼吸困难紧急就诊，
血氧饱和度低至 85%， 最终确
诊为“羽绒肺” （外源性过敏
性肺炎） 并引发呼吸衰竭。 这
件日常保暖衣物， 为何会成为
肺部“杀手”？ 下面， 我们就来
深度剖析“羽绒肺” 的真相，
并揪出最容易中招的 4类人。

福建男子穿羽绒服致呼吸衰竭


