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一次性信用修复政策来了
近日，中国人民银行发布通知，实施一次性信用修复政策，支持信用受损但

积极还款的个人高效便捷重塑信用。
对于2020年1月1日至2025年12月31日期间，单笔金额不超过10000

元人民币的个人逾期信息，个人于2026年3月31日（含）前足额偿还逾期债务
的，金融信用信息基础数据库将不予展示。

总被弹窗打断思路、转瞬
遗忘想说的话、记不起熟人名
字？当下快节奏内容让人上
瘾，大脑却常蒙着一层“雾”，
这便是“脑雾”。2024年，“脑
雾”还曾被牛津大学出版社评
为年度词汇。“脑雾”到底是什
么？

清华大学北京清华长庚医
院神经内科副主任医师王也解
释，“脑雾”并非医学诊断，而

是注意力涣散、精神难集中、
伴随疲惫感的生动描述，多由
生活中消耗注意力的因素导
致。短视频便是典型，其几十
秒的强刺激虽能快速唤醒精
神，却会消耗脑细胞活性与糖
原储备，长期接触会让大脑适
应高频刺激，陷入注意力耗尽
的脑雾状态，表现为难以长时
间专注单一事件。

这一结论获美国《神经影像

学》杂志研究支持。该研究结合
行为分析、脑成像技术等方法，
发现短视频成瘾会降低大脑对损
失的敏感度、减缓信息处理速
度，使人精神恍惚、决策犹豫。
这种看似平常的习惯，正悄悄改
变大脑运作，削弱专注力、记忆
力与决策力。

驱散脑雾并非单纯“少玩手
机”。王也建议，可通过冥想、
调节呼吸节律等进行专注力训

练，同时学会主动放松，而非依
赖短视频逃避压力，适度观看虽
能缓解紧绷神经，但无法根治焦
虑。

脑雾并非意志力问题，而是
大脑适应内容速度的信号。无聊
其实有益，能让大脑漫游、激发
创造力。不妨在刷手机前反思动
机，刻意留出无屏幕时间，如散
步、静坐，让大脑重置节奏，找
回清晰状态。 （来源：央视网）

短视频刷多了会“脑雾”吗？

冬季服装保暖性能优异，
对其进行合理清洗和收纳将有
利于保持保暖性能和外观美
感，延长服装的使用寿命。

羽绒服、毛呢大衣、毛衣
等冬装到底怎么洗、怎么收？
这份攻略请收好。

1.羽绒服如何清洗？

羽绒服是很多人冬季御寒的
首选服装品类，羽绒服的优异防
寒性能主要来自其填充物——羽
绒的特殊结构。

羽绒是“羽”和“绒”的
混合物，绒子含量是衡量羽绒
服保暖性的关键因素。绒子上
的绒丝呈现中空结构，包含着
静止的空气。绒丝与绒丝之
间、绒子与绒子之间可以锁住
大量的空气，这些静止的空气
提供了优异的保暖性能。

①羽绒服千万别干洗
清洗前要认真阅读水洗

标，羽绒服的水洗标通常会明
确标识“不可干洗”。干洗的原
理是使用有机化学溶剂对服装
进行处理，溶剂中不含有或只
含有极少的水，是一种“干进
干出”的洗涤方式。

但羽绒的主要成分是蛋白
质，目前最常用的干洗剂四氯
乙烯会损坏羽绒的蛋白质成
分。对羽绒强烈的脱脂作用也
会造成羽绒毡并、板结，使羽
绒发硬，失去蓬松性，保暖性
能受到损坏。

同时，很多羽绒服的面料
经过防水涂层工艺处理，干洗
剂会对某些化学组成的涂层进
行部分溶解，造成羽绒服面料
的损害。

②羽绒服用水这样洗
水洗时，有人直接将羽绒

服扔进洗衣机，这样又会存在
洗衣机“爆炸”的可能性。

洗衣机清洗羽绒服发生爆
炸，主要是清洗的过程中，高
速甩干会让原本存在于羽绒服
里的空气短时间内集聚，充满
面料和里料间的某处空间。这
些气体在狭小空间内积聚到一
定程度就会冲破外层的面料而

“爆炸”。
如果想要使用洗衣机清洗

羽绒服，最好选择专门的羽绒
服清洗模式。若洗衣机没有此
模式，则可选择轻柔挡位。清
洗前可先浸泡打湿，让绒子相
对均匀湿润，这样能减少清洗
过程对绒子结构的破坏。

羽绒服一般推荐轻柔手
洗，可以参考以下步骤操作：

准备一盆温水，将羽绒服
充分浸湿，放入洗涤剂后浸泡
10分钟，选择中性洗剂或者羽
绒服专用洗剂；

进行清洗时，面料表面比
较脏的部位可以使用小软毛刷
轻轻刷干净（有涂层面料不建
议轻刷，轻刷会破坏涂层）；

清洗干净的羽绒服轻轻挤
压干水分之后，悬挂在通风处
晾干，避免暴晒；

在晾干的过程中可以轻轻
拉扯结成坨的羽绒，使其散
开，达到充分晾干的目的，防
止长时间处于潮湿状态而发生
霉变。彻底晾干的羽绒服，可
以轻轻拍打使其恢复蓬松状态。

③不建议抽真空！保存羽
绒服也有学问

羽绒服大多厚且蓬松占地
方，不少人在换季储存时，会
选择使用真空袋装羽绒服以节
省空间。但并不建议大家这么
做！

真空压缩会造成绒子之间
的挤压，降低羽绒服的蓬松
度，从而影响保暖性。同时可
能造成羽绒服面料褶皱难以恢

复，最好将羽绒服放在干燥处
悬挂收纳。

2.毛呢大衣千万别水洗

毛呢大衣也是常见的冬季
保暖服装，一般采用纯羊毛、
纯羊绒或者羊毛、羊绒与化学
纤维混纺制成。

羊毛纤维具有特殊的表面
结构，在显微镜下可以看到羊
毛纤维表面覆盖着鳞片。这种
鳞片结构造成纤维之间的摩擦
因数较大，当使用水洗方式，
特别是热水、碱水洗涤时，鳞
片组织膨胀张开。此时如果揉
搓或者搅拌，就会造成相邻的
鳞片之间纠结缠绕，相互牵制。

表现在宏观上，就是织物
长度收缩、厚度变厚，用纺织
术语说就是“缩绒”“毡化”，
毡化严重的羊毛材质服装难以
恢复原状。

羊毛材质的毛衣同样具有
这样的“烦恼”，所以羊毛材质
的大衣和毛衣最好送到专业的
洗衣店进行干洗，但是也不要
洗得太频繁，减少干洗剂对羊
毛纤维造成伤害。

3.羊绒衫可干洗可手洗

相比于羊毛，山羊羊绒较
不容易缩水。羊绒材质的服装
可以选择自己手洗，选用羊绒
专用清洗剂，在使用说明指导
下正确使用，采用冷水轻柔挤
揉的方式清洗，避免大力搓
洗，挤干后在阴凉通风处平铺
晾干。

如果消费者掌握不好清洗
的方法，也可以选择送到干洗
店进行干洗，同样建议干洗次
数不要太频繁，以免破坏羊绒
纤维。

●羊毛、羊绒材质服装收
纳注意防蛀防霉

羊毛和羊绒材质服装在收
纳时要注意防蛀防霉，防蛀可
在衣柜里放入樟脑丸，潮湿地
区要特别注意通风干燥保存，
其间可以将衣服多拿出来几次
进行晾晒通风。

4.洗毛衣注意晾晒方式

现在有很多毛衣其实并没
有使用动物纤维，而是使用化
学纤维例如聚酯或者腈纶制成。

这类毛衣清洗维护起来也
相对简单，建议用洗衣袋套上
之后放入洗衣机采用常规的清
洗方式即可。晾干采用平铺方
式，防止毛衣在湿态下自身重
量增加导致被拉长变形。

●毛衣收纳小妙招
收 纳 时 ， 将 毛 衣 摊 平 铺

好，袖子交叉放平，将衣服的
一侧往里折一半，将毛衣底部
向上折三分之一，再将毛衣顶
部塞进去。

5.换季的被子不要马上收

除了衣服外，被子也是生
活中的必备品。换季的被子不
要马上包装起来，以免产生潮
气，滋生细菌或发霉，可以将
被子晾晒之后再收纳。

羊毛被、羽绒被、蚕丝被
这类被子为蛋白质纤维，不太
耐晒。最好是晴天时，放在阴
凉、通风、干燥的地方晾晒。

棉麻类被子比蛋白质纤维
的被子会耐晒一些，但晾晒时
间最好也不要超过 4 个小时，
2～3小时为宜。

化学纤维的被子，尤其是
涤纶、腈纶这两种被子，耐晒
性会更好一点，晒 4～5个小时
问题不大，但因其本身吸湿性
并不大，所以一般晒 2～3小时
也就足够了。

（来源：人民网科普）

冬装到底该怎么洗？

全是干货，赶快收藏

（来源：综合央视新闻、中国人民银行）


