
【联系我们】

《长风·社区晨报》是一
份覆盖长风地区的属地化

报纸，说的全是“自家门口
这点事”，涵盖衣食住行、生
活服务全方位的信息，每月
1 期，送达长风家家户户。
目前普陀区域已有长风、曹
杨、长寿、石泉、宜川、万里
6 张社区晨报。

如果你喜欢我们的报

纸，想报名登上栏目，或者
对我们的报纸有任何建议

或者意见，欢迎联系我们。
来稿请寄：
徐汇区龙华路 1887 号

3 楼 长风社区晨报 收

电子邮箱：
fengludi@sqcbmedia.com

联系方式：61155961
晨报热线：
8008190000（固话）
4006200000（手机）
微信：
扫描下方二维码，关注

“上海社区发布”微信平台，
将信息传达给我们。
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【秀潮宝】

小依依

年龄：三岁半
妈妈寄语：开启幼儿园的
生活，快快乐乐健健康康

展览

法律知识主题专架
时间：12月 1日（周日）—12月 15 日（周
日）上午 9:00-下午 4:00
地点：十二楼电梯厅
参与方式：直接参加

亲子故事屋

《遇见羊》
时间：12月 7日（周六）上午 10:30
地点：七楼五彩梦剧场
参与方式：报名参加
电话：52657479

《乌鸦的罚单》
时间：12月 14日（周六）上午 10:30
地点：七楼五彩梦剧场
参与方式：报名参加
电话：52657479

《小悟空》
时间：12月 21日（周六）上午 10:30
地点：七楼五彩梦剧场
参与方式：报名参加
电话：52657479

《爸爸，月亮来了》
时间：12月 28日（周六）上午 10:30
地点：七楼五彩梦剧场
参与方式：报名参加
电话：52657479

苏州河书房·周末视频讲座

父亲教我读书
主讲人：曹雷（著名表演艺术家）
时间：12月 7日（周六）下午 1:00
地点：十二楼 1206室
参与方式：直接参加

尧舜圣德———中国圣人神话
主讲人：叶舒宪（中国社会科学院文学研究
所教授）
时间：12月 21日（周六）下午 1:00
地点：十二楼 1206室
参与方式：直接参加

苏州河书房·小小作家成长营

儿童诗的美好花园———儿童诗诗趣
主讲人：唐池子（儿童文学作家）
时间：12月 1日（周日）下午 2:00
地点：十二楼 1202室
参与方式：直接参加

苏州河书房·同济健康讲堂

老年防跌倒
主讲人：陆伟伟（同济医院骨科主管技师）
时间：12月 10日（周二）下午 2:00
地点：十二楼 1206室
参与方式：直接参加

苏州河书房·名家讲坛

从黄浦江畔的建筑看上海百年
主讲人：潘真（中国作协会员、上海作协理
事、高级记者）
时间：12月 14日（周六）下午 2:00
地点：十二楼 1206室
参与方式：网络报名

苏州河书房·悦读乐园

科学小实验·神奇的科学
时间：12月 14日（周六）下午 2:00
地点：十二楼 1202室
参与方式：“文化普陀云”预约报名

苏州河书房·名家陪你读

100层楼窗口的月亮
主讲人：刘保法（著名儿童文学作家）
时间：12月 15日（周日）下午 2:00
地点：十二楼 1206室
参与方式：网络报名

苏州河书房·城市文学沙龙

如何朗诵自己创作的诗歌
主讲人：吴斐儿（上海市朗诵协会常务副秘
书长、青年朗诵家）
时间：12月 15日（周日）下午 2:00
地点：十二楼 1202室
参与方式：直接参与

【普陀文化地图】

普陀区图书馆 12月份活动预告

特别注意：活动详情（时间、地点）以馆内宣传
海报、“上海市普陀区图书馆”（ID:PTLibrary） 官方
微信号以及官方网站（http://www.ptlib.com.cn）公
布的信息为准。

【长风妈妈课堂】

产后如何使用
电风扇和空调

人体正常体温一般保持在
36.5℃～ 37.4℃之间。体温正常标
志着生命活动正常，过高、过低都
会导致生理功能紊乱。
产妇分娩后，汗腺分泌旺盛，抵

抗力下降。如果在夏季或严寒三九
“坐月子”，居室采用空调和电风扇
调节室温是必不可少的。在使用电风
扇和空调时，要避免直接对着出风
口。电风扇尽量让风吹向墙壁或室内
空间大的地方，利用空气的对流来降
温。而空调则保持夏天26℃，冬天
22℃～ 23℃为好。在孩子洗澡、抚触、
换衣、产妇擦身时，室温以27℃～
28℃为佳。 （长风新村街道计生办）

双十一刚过 ，大风降温已经“发货”了，西
伯利亚冷空气已经出发。冷飕飕的小风一吹，冻
得人直打哆嗦。因此，这份羽绒服挑选攻略，请大
家务必收好。

如何挑选羽绒服？

第一步:看填充物
羽绒服中的填充物, 最常见的是鹅绒和鸭

绒,有白鹅绒、灰鹅绒、白鸭绒、灰鸭绒。 通常来
说, 羽绒的质量白鹅绒 >灰鹅绒 >白鸭绒 >灰
鸭绒。白鸭绒最为常用，经济又实惠。鹅绒绒朵
大，绒毛较长，中空度高，蓬松性好，回弹性优异，

因而保暖性更强。

第二步：看含绒量
含绒量是羽绒里面绒的比例，一般以百分

数的形式表示。羽绒的含绒量明示值不得低于
50%。羽绒由羽(毛)和绒(朵)构成，绒朵本身占
羽绒的比重越大,含绒量也就越高。通常来说，
含绒量达到 85%以上，才能算是一件质量优良
的羽绒服。

第三步:看充绒量
充绒量是指一件羽绒服填充的全部羽绒

重量。成品的填充物与明示值的偏差不小于
-5.0%。虽然一般意义上讲,填充羽绒越多保
暖性越好,但对于一定款式和一定内胆体积的
羽绒服装，存在一个最佳充绒量，此时羽绒服
的隔热值达到最大，再多填充反而会使保暖性
下降。

第四步：看蓬松度
蓬松度是羽绒羽毛的弹性程度，是度量羽绒

保暖程度的重要指标。

第五步：闻味道
闻一下羽绒服的味道，如果发现刺鼻或者味

道比较重的，则说明水洗羽绒服加工过程中的洗
涤有问题。

如何评判羽绒服装质量？

一要“看”
要注意查看产品标签信息是否齐全,标签应

该注有品名、生产厂名、执行标准、等级、羽绒填
充物、充绒量(看重量)、含绒量面料里料材质、洗

涤说明等信息。

二要“按”
将羽绒服装铺平，轻轻按压然后让其自然恢

复，看其是否很快回弹起来恢复原状。 如弹不
起来或回弹很慢，说明填充物质量欠佳；如根本
无回弹性，则填充料很可能是粉碎毛而非羽绒。

三要“摸”
用手摸捏试其手感柔软程度，有无过大过粗

的长毛片、羽毛梗等。 如手感柔软但回弹性差，
则为软化毛片而非羽绒；如手感柔软但有短小粗
硬的羽轴，则为粉碎毛。
看完了这篇文章，相信你一定懂得如何挑选

优质羽绒服了。天气冷了记得及时添加衣物，不
要只记得“风度”而失了“温度”哦。

（普陀区市场监督管理局）

强冷空气“到货”，这份羽绒服攻略请收好

【健康贴士】


