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在寒冷的冬天，电热毯是很多家庭

的必备品，然而，每年冬天由于不安全

使用电热毯导致的烫伤、火灾等事故频

发。近日，一则“电热毯最多用6年，多

数人不知情”的微博引起了很多人关

注。显然，消费者在使用电热毯时存在

很多误区。中国家用电器协会副秘书长

陈钢提醒消费者，电热毯是“贴身”电

器，使用时应格外注意以下几点。
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2008年12月1

日，国家开始执行的《电热毯、电热垫

及类似柔性发热器具的特殊要求》规

定：自生产日期开始计算，电热毯的安

全使用年限为6年。陈钢说，电热毯内

部电源线的老化、龟裂在外面是看不

到的，所以不管用没用，买回来6年就

必须换。否则一旦电源线老化、开裂，轻者会将人电

伤、烧伤，严重的还会引发火灾。
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初次使用电热毯前，应先仔细检

查电热毯，若表面、电源线、温控器及插头受损或松

脱，毯面焦黑，通电后电热毯不热或只是局部发热，

就说明电热毯可能有故障，应立即停止使用。
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电热毯要平铺在床上，不可折

叠使用，以免造成局部过热。尤其是直线型电热毯，

最好平铺在硬板床上，不宜在席梦思床等较软的床

上使用，否则电热线容易变形或断裂，诱发触电、火

灾。收纳时，也不能卷曲或压在其他重物下，将其轻

轻叠放在干燥通风处即可。
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电热毯最好不要与皮肤直接

接触，在电热毯上铺一层毛巾被、床单或者薄褥子，

不仅更加舒适，还可以避免烫伤。但是不能铺在厚褥

子下面使用，以防烧毁元件、引发火灾等。也不要与

热水袋一起使用，以免热水袋的热量加速绝缘层老

化，缩短电热毯的使用寿命。
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若电热毯脏了可用干抹布或软刷

清洁污渍，绝对不要用手搓或放在洗衣机里清洗。给

小孩、老人、病人使用电热毯时，要防止尿床或汗水

弄湿电热毯，引起电热线短路。如果电热毯意外沾水

或受潮，应及时晾干，检查安全后再使用。
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电热毯的价格从几十元到

几百元不等。陈钢建议，一定要去正规渠道购买，切

勿到路边摊购买价格低廉、质量无保证的产品；二是

选购前看清生产厂家名称、地址、电话、生产许可标

志、产品说明书、使用期限等信息是否齐全。此外，陈

钢介绍，现在很多电热毯可以自动控制温度，加热到

一定温度就自行断电保温，有的产品还可以局部控

温，比如可以将脚部的温度设置得稍高一些。这样的

产品相对更加安全，舒适度也较高。如果不是温控

型，应在睡觉前30分钟预热，入睡时断开电源，连续

加热最多不要超过2小时。

天气再冷室内也要通风
冬季天气寒冷，大多家庭都是门窗紧闭，

殊不知这样会导致室内空气污染，增加患病

几率。要知道肺癌等呼吸道疾病的发病和空

气质量也有密切关系。
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北京宣武医院胸外科支修益教授指出，

我国有一个癌症特别是肺癌的发病地图册，

东北、华北地区冬季取暖，再加上有些地区中

重度空气污染，肺癌发病率还是相对高的。以

肺癌为例，在引起肺癌的危险因素中，吸烟、

空气污染占到22%，肺、支气管病变、职业因

素、遗传因素大概占12%至15%，精神因素、

年龄分别占8%和5%。

他指出，上面提到的空气污染是两个概

念，一是大气污染，二是室内空气污染。对于

室外空气污染，人可以躲在室内，但室内空气

污染却是很难躲掉的，如烟雾包括二手烟、三

手烟，这也是PM2.5的重要因素。

另外，冬季厨房通风也会减少，中国式的

烹调煎炸烤造成的厨房油烟污染，也使冬季

的室内空气受到威胁。还有的家庭抽油烟机

装的不合理。要知道抽油烟机的有效高度是

90厘米，为了美观，有的家庭升高了抽油烟

机，这就不能完全起到作用。而且有些家庭等

油锅开始冒烟了才开抽油烟机，刚炒完菜就

关上，也不能有效地抽走油烟。
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专家提醒，冬季要减少室内空气污染，除

了禁烟，还可在室内多种植绿色植物，每天在

中午温度相对高时开窗通风。这时要注意保

暖，老人儿童等体质弱者最好换到其他房

间。

专家还提醒，如果生活在肺癌高发区或

属于高危人群，如有家族肿瘤史或职业危险

因素，每年应进行体检。胸片不能发现早期肺

癌，要使用低剂量螺旋CT。解放军总医院第

三零九医院主任医师何宝明指出，对于肺癌

来说，在早期诊断上，PET/CT相对而言比常

规检查早一年左右发现肿瘤，已经可以检测

出0.5mm大小的肿瘤，对很多肿瘤可进行早

期诊断，争取到宝贵的治疗时间。专家还提

醒，如果出现刺激性咳嗽、痰中带血、血丝痰，

要警惕肺癌。
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冬季到了，这段时间我们该如何养生?专

家提醒，生活中有很多观点新颖、通俗、实用

的养生之道，但部分观点还应因人而异，切忌

盲目照搬。
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天冷了，要像以前一样坚持

多运动。
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冬季要注意“冬藏”，不可再像

春夏锻炼一样大汗淋漓了，要“收敛”些。

冬天人的免疫力和体质会下降，从而进

入一个相对低谷阶段，经常锻炼确实能提高

抵抗力，但在冬天还像春夏一样大运动量，并

非明智选择。有些老人起个大早在瑟瑟寒风

中活动，如果运动过量、流汗过多，冷风一吹，

就会埋下受凉、感冒的隐患。

冬季运动要注意防寒保暖，还要把握好

度。
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很多人以为大雪后就可以

“大补”，只要进补，就能缓解疲劳状态。
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进补还需因人而异，进补前如

果不了解自身状况，可能错误进补、白白进

补，甚至乱补不适，尤其对“三高”人群而言，

进补可能变“祸补”。

“冬天进补，春天打虎”，大雪过后更是大

补的最佳时机，但要注意不能过度。医生提

醒，如有感冒、咳嗽、腹泻等，应暂停进补。
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现在早晚温差大，感冒等常

见呼吸系统疾病开始活跃。
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除了感冒、发热外，频繁进出

空调房，特别是遭遇冷空气刺激，一些类似感

冒的症状因此引发，不一定是感冒，可能是鼻

子惹祸，也可能诱发咳嗽变异性哮喘。

有些患者鼻痒、打喷嚏、流清涕、鼻塞等

接踵而来，还有一部分人在未进入空调房前

一切正常，一进暖气房后就出现上述症状。医

师提醒清晨出门一定要穿暖和。
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工作忙碌，频发健康问题。

睡眠不好，脸色苍白，体形臃肿，体力愈来愈

差……只要靠进补调养，就能解决问题。
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解决疲劳之道在于把不足的

睡眠时间补回来，肥胖并不是能量过剩，而是

身体将过多的能量储存下来，反而是能量不

够，使身体没有足够的能量将垃圾排出体外。

经常有应酬、有饭局的人建议每顿都不

要吃饱。这对于不得不赶场应酬饭局的人来

说，绝对是个于己有利的餐桌小窍门。此外，

饮酒过度、贪杯助兴还有害肝脏。据临床门诊

上反映，现在患酒精性脂肪肝、酒精性肝硬化

的病人越来越多。

冬至进补三原则：进补的食物应该恪守

三种功能。
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即多吃能增加热能供

给，富含脂肪、蛋白质和碳水化合物的食物，

包括肉类、蛋类、鱼类及豆制品等。
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医学研究表明，人怕冷

与其体内缺乏矿物质有关。因此，应注意补充

矿物质。中国人一般以“五谷为养、五果为助、

五畜为益、五菜为充”。只要不偏食，就可以保

证人体对钾、铁、钠等矿物质的需求。

特别怕冷的人可多补充一些带皮的蔬

菜。专家认为，这类蔬生长在土壤里，其根部

和皮壳中含有大量的矿物质及营养素。
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冬季气候干燥，人们常

有鼻干、舌燥、皮肤干裂等症状，补充维生素

B2和维生素C十分必要。维生素B2多存于

动物的肝、蛋、乳中;维生素C主要存在于新

鲜蔬菜和水果中。

煮火锅的五个小贴士
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肉汁和蔬菜交叉着吃不仅不容易感

到过分油腻，还可以帮助控制肉类的总量

摄入，饭后可吃些水果，有良好的清火作

用。

&(w0xy

有些人为追求鲜脆嫩滑的口感，食物

在火锅里烫一下就吃。这样会造成消化不

良，还容易引起肠道感染等疾病。
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调味料如辣椒酱对于肠胃刺激大，使

用酱油、麻油等较清淡的作料可以避免对

肠胃的刺激，减少“热气”。
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一冷一热，容易造成胃部消化不良，

可选择一些蔬菜汁、乳品或植物蛋白饮

料，如酸奶、杏仁露。
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反复沸腾后的火锅汤，维生素等成分

大多被破坏，而脂肪、盐、嘌呤等成分较

多，建议换一锅清水或在涮火锅之前先把

面煮了。
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实际上，鼻子吸进的冷

空气在进入肺部时已经接近

体温。人体的这种生理功能

与生俱来，并能通过锻炼得

到增强，使人的耐寒力明显

提高。戴口罩人为地阻止了

这种生理功能本应得到的锻

炼，使人的抵抗力变差，稍微

受寒反而容易感冒。
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有些人一到冬天就整日

门窗紧闭，以为这样屋内温

度高，人不容易感冒。其实不

然。专家介绍，人体在新陈代

谢过程中会产生500余种化

学物质，而仅从呼吸道排出

的就有149种之多。空气中

有大量的细菌、病毒、二氧化

碳和灰尘，在这样的空气中，人容易感冒、咳嗽，所

以应该经常开窗，保持空气新鲜。
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衣服本身不会产生热量，只起到隔离的作用，它

缓冲了外面冷空气和体表热空气之间的对流，使人

体的热量得以保存。从生理学角度看，穿衣过多会抑

制身体体温调节机能的适应性，减弱人体的御寒能

力。所以，冬天穿衣只要达到适宜的厚度即可。
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不少人以为喝白酒可以御寒。实际上，人喝酒

后，受酒精刺激，血管扩张，身体的热量会大量释

放，所以会有发热的感觉，但这种感觉会很快消

失。尤其是热量释放到一定程度时，人反而会感觉

冷。棉袄、羽绒服之所以具有持久的御寒能力，是

因为它们能减少热量的流失，而酒的主要成分是

水和酒精，它们本身不但不会产生热量，反而会造

成热量的挥发。
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许多人从寒冷的室外进入室内时，首先把冻僵

的手脚放到取暖器边烤或用热水泡，其实这一冷一

热的骤然交替对手脚极为不利，很容易使手脚生冻

疮。正确的方法是，手脚相互摩擦，使表皮温度自然

回升，然后再用热水泡，放到取暖器边烤。
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