
误区一
饮酒暖身，暖一时险一世

酒精进入人体后， 会使皮
肤血管扩张 ， 让人暂时感觉
“发热”， 但这其实是身体热量
快速向外散发的表现。 后续热
量消耗加快， 体温会迅速下降，
反而更易受凉； 同时， 酒精会
加重心脏负担， 升高血压， 对
于高血压 、 冠心病患者来说 ，
极易诱发心梗 、 脑梗等急症 。
饮酒不能暖身， 反而会增加心
脑血管疾病发作风险， 老年人、
慢性病患者应严格避免。

正确做法
拒绝酒精暖身： 选择喝温

热的姜枣茶、 红糖粥、 白开水
等， 安全补充热量。

及时保暖： 外出后若感觉
寒冷， 立即进入温暖环境， 更
换干爽衣物， 喝一杯温水升温。

高危人群防护 ： 高血压 、
糖尿病、 冠心病患者冬季应减
少外出， 外出时做好头部、 颈
部保暖， 避免寒冷刺激。

误区二
热水袋 / 电热毯贴身用，

小心“低温烫伤”
低温烫伤是指皮肤长时间

接触 44℃～50℃的低热物体， 导
致真皮层及皮下组织损伤， 常
见于热水袋、 电热毯、 暖宝宝
等取暖设备。 尤其老年人、 儿
童、 糖尿病患者或肢体感觉障
碍者， 皮肤对温度感知不敏感，
更易中招， 且烫伤创面深、 愈
合慢， 还可能引发感染。

低温烫伤的潜伏期长， 初
期可能仅表现为皮肤发红、 轻
微肿胀， 后续会逐渐出现水泡、
溃疡， 严重时需手术治疗。

正确做法
避免贴身接触： 使用热水

袋时， 用毛巾包裹， 与皮肤保
持 5～10 厘米距离， 每次使用不
超过 1 小时。

控制电热毯使用： 睡前开
启预热， 睡觉时关闭或设置低
温档， 避免整夜高温。

特殊人群慎用： 糖尿病患
者、 肢体感觉异常者、 老年人
应尽量选择其他取暖方式， 或
在家人监护下使用。

误区三
紧闭门窗，

保暖却“闷”出病
冬季紧闭门窗会导致室内

空气不流通， 二氧化碳浓度超

标， 同时人体代谢产生的汗液、
皮屑等会滋生细菌、 霉菌， 增
加呼吸道感染风险； 此外， 空
气干燥会损伤呼吸道黏膜屏障，
让病毒更易入侵， 还可能引发
皮肤干燥、 鼻出血等问题。

冬季室内取暖时， 应每天
开窗通风 2～3 次， 每次不少于
30 分钟， 保持室内空气流通 ，
同时使用加湿器将湿度维持在
50%～60%。

正确做法
定时通风： 选择中午气温

较高时开窗 ， 避免冷风直吹 ，
每次通风后及时关闭门窗保暖。

增加湿度 ： 使用加湿器 、
放置水盆 ， 或在室内养绿植 ，
缓解空气干燥。

清洁环境： 定期打扫房间，
减少灰尘、 霉菌滋生， 降低呼
吸道感染风险。

冬季保暖六字法则
冬季保暖的核心是 “温和、

透气、 安全”， 避免极端方式。
在日常中需要记住这 3 点：

1.取暖设备不贴身 、 不高
温、 不超时。

2.发热时 “散热优先”， 拒
绝捂汗。

3.室内通风与保湿兼顾 ，
高危人群 （老年人、 慢性病患
者、 儿童） 按需选择取暖方式。

如果出现烫伤 、 持续高
热、 胸闷、 头晕等情况， 一定
要及时就医， 避免小问题拖成
大麻烦。
湖南中医药大学第二附属医院
急诊科主任、 副主任医师 罗柔

（贺琛莹 整理）
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随着冬季气温逐渐降低 ，
不少人选择在相对温暖的地下
车库运动、 遛娃， 却往往忽略
了隐藏在 “暖和” 背后的危险
气体———氡。
室内的“隐形威胁”———氡气

氡是一种无色、 无味的放
射性气体， 来源于土壤和岩石
中天然铀、 镭的衰变， 是人类
接受天然辐射照射的主要来源
之一 。 由于无法被感官察觉 ，
氡常被称为 “看不见的杀手”。

氡气对健康的影响，
吸烟者尤其要警惕

致癌性 氡已被世界卫生组
织确定为Ⅰ类致癌物， 是继吸烟
之后导致肺癌的第二大危险因素，
也是非吸烟者患肺癌的首要原因。
世界卫生组织估计， 3%～14%的肺
癌与室内氡暴露有关。 长期处于

高氡环境中 ， 氡浓度每增加
100Bq/m3， 肺癌风险约增加 16%。
而在高氡环境中吸烟者， 患肺癌
的风险可达非吸烟者的 25 倍。

隐蔽性 氡气危害具有明
显的潜伏性和累积性。 长期暴
露可能导致免疫力下降， 并对
生殖健康产生不良影响， 往往
在多年后才显现健康问题。
氡气容易在哪些场所聚集
地下车库、 地下室、 地窖

氡主要从土壤中穿过地板进入
建筑物。 由于更接近土壤、 通
风条件差， 这类场所的氡浓度
可能是上层住宅的 2～3 倍。

矿山、 隧道、 地铁 地壳中
普遍存在铀、 钍等放射性元素，
衰变产生的氡气可通过土壤缝
隙和断裂带不断渗出。

仓库、 商场 花岗岩、 大理

石等建筑材料中含有天然放射
性元素， 会持续释放少量氡气，
在通风不良环境中易积聚。

水厂、 地热站 水在流经土
壤和岩石时可溶解氡， 在用水
或加热过程中， 氡气会释放到
空气中。
做好科学防护，减少氡的辐射

行为规避 减少在地下室、
车库等高氡场所的停留时间 ，
避免室内吸烟， 降低吸烟与氡
气暴露的叠加致癌风险。

加强通风 通过开窗通风
或使用新风系统， 可显著降低
室内氡浓度。

密封缝隙 使用密封胶、 防
氡涂料填补地板和墙面裂缝 ，
地下室可铺设防潮层或防氡膜，
减少氡气渗入。

盛月 丁沛然

很多人把走路当作日常锻炼， 但走了很
久， 身体却没什么变化。 问题不在 “走没
走”， 而在于———走得够不够快。

研究发现， 走路只有达到一定速度， 健
康收益才会明显提升。 一项发表在 《美国预
防医学杂志》 的研究追踪 8.5 万人近 17 年发
现： 每天快走 15 分钟， 全因死亡风险可降低
近 20%； 而每天慢走 3 小时， 风险仅下降约
4%。 慢走的 “性价比”， 远不如短时间快走。

为什么快走效果更好？ 研究显示， 快走
对心血管保护尤为突出， 尤其能降低心脏病
和中风相关风险； 对高血压、 糖尿病等慢性
病人群， 收益更明显。 更重要的是， 即便不
配合其他运动， 仅把日常走路升级为快走，
也能带来独立的健康收益。

坚持快走， 身体会悄悄改变。 多项研究
发现， 走得快的人心律失常风险更低， 患癌
风险也更低； 在衰老方面， 快走人群的端粒
更长， 生物学年龄甚至可比慢走者 “年轻”
十几岁。

那多快才算快走？ 一般来说， 每分钟约
100 步、 每小时 4.8 公里左右。 主观感觉是：
微微出汗、 呼吸加快， 能说话但不能轻松唱
歌。 建议从每天 15～20 分钟开始， 逐渐增加
到 30 分钟 。 每周累计 150～300 分钟即可 ，
不必追求越多越好， 以免加重膝关节负担。

如果想再加点 “附加值”， 走路时可以
配合摆臂、 轻微扭腰， 促进背部和肠道活
动； 偶尔踮脚走， 帮助下肢血液循环； 膝盖
不适的人， 注意步态自然。

刘宇馨

冬季， 羽绒服成为许多人防寒 “抗冻”
的重要选项。 面对市场上种类繁多、 价格
各异的羽绒服， 如何选择才能既保暖又耐
穿？ 以下几点值得关注。

羽绒服的保暖性能主要源于其独特的
“静止空气层” 结构。 羽绒中的绒丝与羽枝
交织形成大量微空隙， 有效锁存导热系数
极低的静止空气， 从而减缓人体热量散失。
保暖效果取决于填充参数、 结构设计和工
艺细节等要素。

填充物类型方面， 鹅绒通常具有较大
的绒朵和较高的蓬松度， 保暖性能相对优
异； 鸭绒则一般具有较好的实用性与价格
优势。 蓬松度 (FP) 方面， 500-600FP 可满
足一般城市冬日的保暖需求， 700FP 以上适
合严寒环境， 800FP 以上则用于极地或高山
活动； 面料与结构方面， 外层面料应具备
防风、 防泼水性能， 内层应保持透气。

要让羽绒服发挥最佳保暖效果， 建议
采用 “三明治式穿搭法”： 内层穿吸湿排汗
的贴身衣物， 中层搭配抓绒等保温层， 外
层用羽绒服防风。 穿着需保持适度宽松以
形成隔热空气层， 并留意袖口、 下摆等防
风设计， 减少热量散失。

羽绒服的最佳清洗方式是手洗： 水温
30 摄氏度左右， 选用中性洗衣液， 对于小
面积污渍， 用湿布或软毛刷蘸取专用洗涤
剂轻轻擦拭即可。 洗后切勿拧干， 可用手
轻轻将水分挤出 ， 随后置于通风处晾干 ，
并间歇性地用衣架轻轻拍打各个部位， 帮
助羽绒恢复蓬松。

武汉纺织大学化学与化工学院
教授 杨永生 （范昊天 整理）

科学快走 15分钟，
效果远超散步 3小时

车库保暖超舒服？
小心这个Ⅰ类致癌物悄悄伤肺

冬季取暖别“踩坑”，
小心越暖越伤身

冬季气温骤降，
大家都忙着保暖， 热
水袋、 电热毯、 喝酒
暖身等方式轮番上阵。
但这些看似保暖的操
作， 实则暗藏健康风
险， 下面就拆解冬季
取暖的三大高频误区，
教你科学保暖不伤身。


