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随着天气逐渐转凉，防风防
雨又保暖的冲锋衣又开始派上用
场，GB/T 32614-2023《户外运动
服装 冲锋衣》标准将于2024年4
月 1 日开始实施，新标准有哪些
变化？消费者在选购时有哪些注
意事项？

专家告诉您，选购冲锋衣不
能只看“长得像”，有个小妙招可
快速辨别真假冲锋衣。

防水透湿是重要功能指标

冲锋衣是指采用防水透湿功
能的纺织面料，加工制成的用于
户外运动的服装。也正因为如
此，冲锋衣产品除了必须具备一
般服装的质量要求外，还应具备
防水透湿的功能。

为保障冲锋衣产品整体的防
水透湿性能，新版标准对于冲锋
衣产品的结构设计、生产工艺和
面料的功能性均提出了要求。结
构设计方面，冲锋衣上衣的门襟
和外部口袋应有防水结构，裤子
腰围 20 厘米以下应有防水结
构。生产工艺方面，冲锋衣的面
料接缝处需要有压胶处理。此
外，新版标准还将深色冲锋衣合
格品的耐光色牢度提高至≥3-4
级，在产品的美观上进一步提高
要求。

南京市质检院纺织产品检验
部高级工程师阎燕介绍说，新版
标准对冲锋衣的相关性能指标要
求更加严格。比如透湿率，旧版
标准透湿率指标分洗前、洗后，且
洗后要求较低，而新版标准洗前
洗后要求一致，且大幅提高了指
标要求，其中Ⅰ级产品洗前、洗后
须 ≥6000g/(m2·24h)，II级产品洗
前 、洗 后 须 ≥4000g/(m2·24h)。

透湿率是指水蒸气穿透服装的能
力，是冲锋衣重要的性能指标之
一。

阎燕介绍说，透湿率差的冲
锋衣，不仅会产生闷、湿等不适
感，而且出汗后继续穿着的话还
会先热后冷，降低保暖的效果。

选购提示
看清执行标准,买对冲锋衣

需要特别提醒的是，目前市
面上有不少“长得像冲锋衣”的服
装，且部分产品名称还宣传具备
防水、透湿等功能，但执行标准却
是风衣、单夹服装等。那么，怎样
才能买到真正的冲锋衣呢？

阎燕建议消费者在选购冲锋
衣时，一定要留心标注的产品标
准，新版标准明年4月1日才开始
实施，目前选购可认准标注 GB/
T32614-2016《户外运动服装 冲
锋衣》的冲锋衣。

此外还可以看看产品的功能
性级别，Ⅰ级性能的产品比Ⅱ级
性能更优越。

清洗指南
不要用碱性洗涤用品清洗

冲锋衣的清洗方式也很重
要，消费者应按照洗涤标签标注
的洗涤方式进行清洗，一般来说
推 荐 手 洗 ，且 水 温 不 要 超 过
40℃。

需要特别提醒的是，建议采
用中性洗涤剂，不要用碱性较强
的肥皂等洗涤用品清洗冲锋衣，
请勿干洗并避免高温熨烫。洗后
放置阴凉处自然晾干，防止压胶
条脱开。

薛 玲

冬天到了，不仅吃啥都香，而且总感觉吃不饱。建议爱美人群还是
少吃米面，适当多吃点饱腹感更好的粗粮杂粮类。

健身减肥人士的厨房，肯定少不了燕麦和藜麦。
藜麦富含蛋白质、膳食纤维、多种矿物质等营养成分，燕麦是一种低

糖、高营养、高能食品。二者都具有减肥的功效，进食后能促进人体的胃
肠蠕动，促进排便和体内的毒素，是瘦身减肥的佳品，尤其是藜麦，它含
有的蛋白是优质的完全蛋白质，很有利于人体健康，且所含有的矿物质
能调节人体的内分泌，促进人体的健康，特别适合减肥人群食用。

燕麦和藜麦都比较松散，不容易成团，所以加入了全麦粉，全麦粉中
含有膳食纤维成分，可以起到增加饱腹感的作用，可以在一定程度上减
少机体摄入其他高热量的食物。

这道糕点做法简单，外焦里糯，满满的咀嚼感让你一吃就会爱上哟。

【香煎燕麦糕】

燕麦70克、藜麦70
克、红枣 20 克、全麦 90
克、盐适量、油适量

自制燕麦糕
低脂又饱腹

相信不少朋友都抵挡不住油炸食品的诱惑，而干炸蘑菇更
是不少吃货们的心头爱！自己在家动手炸蘑菇，不仅干净卫生，
还能一次吃到爽。

炸蘑菇的时候谨记三个要点，干香酥脆，凉了也不回软！
材料：蘑菇、盐、鸡精、椒盐、孜然粉、鸡蛋、淀粉、面粉、啤酒
做法：
●炸蘑菇，首选平菇。将平菇撕成小条，放在水里洗净。
●起锅烧水，待其烧开后先

来一勺盐，再把蘑菇放进去，焯
水1分钟后，将其捞出来，待其晾
凉后，一定要攥干其中的水分。
要想炸出来香酥脆，攥干水分这
一步，是非常重要的，这是第一
个要点。

●下面又到了非常关键的
一步，面糊的调制，用啤酒调面
糊，炸出来更蓬松、更酥脆，这是
第二个要点。

给大家分享脆皮面糊的调制方法：2勺淀粉、2勺面粉、1个鸡
蛋、适量的盐、鸡精，接着不要倒水，而是要用啤酒，倒入啤酒将其
搅拌成稀稠适中的面糊。

●这时候再把蘑菇攥一下，保证没什么水分后，将其倒在面
糊里，用筷子搅拌均匀。锅中多来点食用油，将其烧热以后，把蘑
菇一条一条放进去，开始炸。炸到定型之后，捞出来控油。

●复炸，是酥脆的关键，这是第三个要点。
开大火把油烧热，烧热后把所有的蘑菇倒进去，高温、大火复

炸20秒钟，等到金黄的时候捞出来，撒上椒盐、孜然粉，这样一道
酥脆可口的炸蘑菇就做好了。 董 新
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自制燕麦糕
低脂又饱腹

做法：
燕麦是即食的，用开水一泡就可以吃的那种。
红枣去核后切成碎颗粒状。
藜麦提前浸泡好，用电饭锅煮熟备用。
煮好的藜麦饭趁热加入燕麦和其余所有食材。用筷子搅拌成比较

湿润的絮状。
然后用手揉成团即可。
将藜麦面团分成小剂子，搓成椭圆状。放入蒸锅蒸熟即可。
蒸好的藜麦面团直接就可以吃啦，柔软弹牙，如果想要口味更重点，

咱们还可以煎一下。
藜麦面团稍微放凉后，切成厚一点的片。
放入不粘锅中，小火慢慢煎至两面微微焦黄就可以了。

小贴士
如果没有全麦粉，也可以用面粉代替，但面粉一定要少放。
只是起到一个粘连的效果就行。 美 美
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