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ZHOUSHAN EVENING NEWS

选冲锋衣
400多元和8000多元差别有多大？

400多元和8000多元的冲锋衣淋同
一场雨，谁的防水性能更好？多花的那些
钱，到底买到了什么？近期，上海市消保
委开展30款硬壳冲锋衣比较试验，最容
易被偷工减料的是哪里？从怎么选、如何
养护两个维度给大家实用参考。

硬壳冲锋衣由多层复合材料制成，
多为科技型面料，防风、防水、耐磨性能
较好，适合雪山登山、丛林穿越等专业户
外运动中使用。

如何选对产品？

先分清等级。依据国家标准 GB/T
32614-2023《户外运动服装 冲锋衣》，
冲锋衣分Ⅰ级、Ⅱ级，真正冲锋衣必须同
时具备防水、透湿能力。Ⅰ级适合登山、
徒步等高强度专业户外；Ⅱ级适合轻户
外、城市通勤和日常休闲。别把普通外套
当冲锋衣。

防水重点看表面抗湿性（防沾水）和
静水压（防渗水），数值越高越强。最容易
被偷工减料的是接缝处压胶。接缝是防
水薄弱点，个别样品接缝静水压较差、易
渗水。试验经水洗与屈挠加码后，仍有
20款外层面料防水性能很好，23款接缝
防水维持较好水平。选购优先选接缝有
完整、平整、无气泡、无起皱、无脱落压胶
条的款式。

透湿决定闷不闷。国标要求Ⅰ级洗
前洗后透湿率≥6000[g/(㎡·24h)]，Ⅱ级

≥4000；本次 30 款整体良好，18 款达
10000 以上。耐磨方面 30 款全部达标；
抗撕裂上13款双向撕破强力超20N，个
别长度方向未达标，受拉扯易裂。安全方
面，30款均未检出可分解致癌芳香胺染
料、甲醛等高风险物质，pH值全部符合
标准；可优先选标注“无氟”的产品。背包
族留意肩部磨损，攀岩爱好者关注腰、肘
部面料状态。

科学养护小技巧

让冲锋衣性能续航更久

很多人花大价钱买了冲锋衣，没穿
几次性能就大打折扣，其实大多是清洗
养护不当导致的。不要频繁清洗：高强度
户外穿着一般每10—12天清洗一次，日
常通勤每20—30天一次即可。清洗前看
洗涤标识，使用中性清洁剂，洗衣机低
速、40℃中温洗涤；洗后避免高温暴晒，
阴凉处自然晾干，也可用烘干机中温烘
40—50分钟。穿着一段时间后观察“荷
叶效应”，若表面不再水珠滚落，说明防
水性能下降，应咨询品牌官方获取专业
修复维护方案。

总之，不必盲目追求高价，分清等
级、重视压胶工艺、做好养护，理性挑选、
正确洗护，冲锋衣才能长久发挥防水防
风的作用。

据央视新闻微信公众号
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最近，鼻翼贴凭借操作

简单、无创的特点，成为不少
人改善鼻翼形态的首选。鼻
翼贴真的有用吗？

从外观来看，鼻翼是鼻
尖两侧柔软的翼状结构，实
则是由皮肤、纤维肌肉、脂肪
和鼻翼软骨组成的精密支撑
系统，决定了鼻翼的张力与
外形。亚洲人鼻翼软骨大多
薄弱、支撑力不足，拖不住表
层软组织，这是鼻尖肥大、鼻
翼外扩、鼻头圆钝的主要因
素。鼻翼形态更多依靠软组
织和皮肤维持，单靠外力压

迫，很难长久改变软骨支架。
鼻翼仅在发育期具备可

塑性，发育结束后，软骨、韧
带及软组织便形成稳定结
构。因此，想要调整鼻翼，目
前主要依靠外科手段，如切
除多余组织、调整软骨受力
或植入支撑材料。若有改变
鼻子结构的打算，建议优先
选择公立三甲医院的整形外
科，并与经验丰富的医生充
分沟通，结合自身面部条件、
职业特点与审美偏好定制方
案，建立合理的效果预期。

据中国科技网
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一夜之间，年轻人都开始
“喝大水”了！放下奶茶、咖啡、
“小甜水”，豪饮 1.5 升的瓶装
水，这样的“强者喝大水”真能
排毒养生吗？

所谓大水，也就是 1.5 升
装以上的、大提包装的矿泉
水、纯净水和白开水。解放军
总医院第一医学中心内分泌
科副主任医师李冰说，用水替
代奶茶、咖啡、含糖饮料值得
肯定，但“大瓶水+大口豪饮”
的喝法不等于科学饮水，更不
能排毒养颜。

大水虽好，不要贪杯。“喝
水这事应主动、规律、少量、多
次地喝。如果一次性摄入量过
多，很容易突发水中毒，甚至
危及到生命安全。”李冰解释，
人体靠肾脏代谢水分，短时间
内大量饮水，会急剧加重肾脏
负担，稀释体内电解质，可能
引发低钠血症，也就是俗称的

“水中毒”。轻则引起头痛、恶
心，重则直接导致意识障碍。

尤其是反流性食管炎或
其他胃肠道疾病导致消化能
力差人群、老年人和婴幼儿、
肾脏或心脏功能异常人群、剧

烈运动后人群，不宜一次性猛
灌大量的水。

那怎么喝水才科学呢？
首先，日常生活中，我们

不能用“是否口渴”来检验自
己是不是缺水。轻微缺水并不
会引起明显口渴，感到口渴已
经是中度缺水了。

此外，要及时关注：尿液
颜色是不是明显变深、排尿次
数是不是减少；口腔、鼻腔黏
膜是不是变得干燥；皮肤是不
是变得干燥、弹性下降；身体
是不是容易疲惫、注意力难以
集中。

长期缺水不光会引起便
秘、皮肤瘙痒干燥等问题，还会
使压力激素皮质醇增多，减少
血清素这类快乐神经递质……

多喝水，可以增加饮水
量、提高尿量，有助于降低肾
结石的发生及复发风险；可能
减少尿路感染的发生；还可能
对体重管理有帮助。根据《中
国居民膳食指南》标准，温和
气候条件下，成年男性每日饮
水 1700 毫升左右，女性 1500
毫升左右，高温或出汗较多时
可适当增加。 据《科普时报》
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秋天的“顶流鲜果”柿子登场了！10

月 23日是霜降节气，在我国许多地方，
流传着一句老话“霜降吃柿子，不会流
鼻涕”。

霜降时节燥气重，中医认为鼻是肺
之窍，柿子可生津润燥、滋养肺气。所以
古人觉得，吃柿子能减少秋季流鼻涕、口
干唇裂的情况。同时，霜降时气温下降，
感冒多发，柿子恰逢当季，人们吃柿子，
既期盼少生病，又借“柿”谐音“事”，祈愿
事事如意。可见，这句老话只是传统养生
经验，并非科学治疗方法。

不过，柿子确实是秋日“营养小金
库”。据《中国食物成分表》数据：每100
克柿子含碳水化合物约18.5 克，热量约
74.6千卡。它富含胡萝卜素，每100克约
120微克；维生素C每100克约30毫克，
和柑橘类不相上下，是苹果的7.5倍，同
时还含有钾、镁、钙等矿物质。秋燥来袭
之时，柿子是滋润身体的时令佳果。此
外，柿子还富含果胶，当我们吃完肉类、
主食后，适量吃些柿子，有助于促进肠道
蠕动，这也是古人“贴秋膘”后，喜欢用柿
饼配茶的缘由。

霜降前后，昼夜温差增大，柿子里的
淀粉大量转化成糖分，这就是霜降时节
柿子格外甜的原因。不过，美味的柿子吃

不对也可能带来健康隐患，记住三点注
意事项。

别空腹吃，也不要一次吃太多。柿
子，尤其未成熟或涩味明显的柿子，鞣酸
含量较高，如果空腹大量食用，鞣酸会与
胃中的蛋白质结合，生成难消化的沉淀
物，严重时可能聚结成“胃石”，引发腹
痛、腹胀甚至肠梗阻。建议每日最多吃
1~2个，脾胃虚寒、容易反酸的人群，更
要浅尝辄止。

不要和高蛋白食物同吃。牛奶、螃
蟹、豆浆、虾等高蛋白质食物，遇上涩柿
子中的鞣酸容易形成鞣酸蛋白，再加上
柿子里的果胶和膳食纤维，同样有形成

“胃石”的风险。
特殊人群要谨慎。柿子含糖量不低，

糖尿病患者应少吃。此外，老年人、消化
能力弱的人、贫血人群，以及正在服用铁
剂的人群，也尽量少吃柿子。

如今，市面上柿子品种丰富，分为完
全甜柿、不完全甜柿、不完全涩柿和完全
涩柿四类。我国常见涩柿有北京房山磨
盘柿、陕西富平尖柿、广西恭城水柿等；
阳丰、富有则是知名甜柿。除鲜柿外，柿
子还可加工成柿饼、冻柿子、柿子醋、柿
子酒、柿子果酱等产品，深受大家喜爱。

据中国科普网


