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专家答疑

Q
□ 专家支持：国家纺织及皮革产品质检中心技术总监 朱洪亮

  不同品种的被子有什么特点？

化纤被 化纤被相对低价，但化纤被较为干燥，尤其是在冬季，且北方有暖

气，所以冬天不适宜盖化纤被。

棉被 棉被是使用比较多的被子，保暖性和舒适性都优于化纤被，其缺点是

过于厚重，使心脏和血管在睡眠时承受过大的负荷和压力。因此，有心脏病和血

管疾病的人不适合盖棉被。

羊毛被 羊毛被吸湿保干性好，并有一定抗菌抑螨效果，很适合风湿病人、

婴儿和老人。另外，爱出汗的人用羊毛被比棉被要干爽舒适。

蚕丝被 蚕丝被轻暖舒适，让心血管无负荷，能睡得更舒服，纤维柔软、健

康，有一定预防风湿、关节炎及皮肤病的功效，防螨、抗菌、防霉效果也很好。

缺点是弹性较差、不厚实，冬天使用时，对中老年人及体弱生病的人神经调节能

力较差，如果被子达不到一定的厚度，常常会令人感到单薄且身体不舒适。

羽绒被 羽绒是最保暖的材质，升温时间最短，且轻盈。羽绒被不会因为过

重而压迫血管和心脏，适合怕冷又怕被子重的人。缺点是有人会对羽绒过敏，婴

幼儿最好少用羽绒被。

如何选一床舒适的被子

Q
a

  被子分成哪些种类？

从填充物来看，被子主要分为棉花被、

化纤被、羊毛被、蚕丝被、羽绒被。其

中棉花被和化纤被是使用最多的两种；羊毛

被、蚕丝被、羽绒被属于比较高档的被子。

天气渐凉，是时候选择一床温暖的

被子了。一床舒适的被子能提高睡眠质

量，并有益身体健康。本刊特邀国家纺织

及皮革产品质检中心专家告诉你——
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  被子“孔数”是怎么回事？

被子的“孔数”是针对一些被子填充物的纤维来说的，

这些被子的填充物大部分是聚酯纤维，主要是涤纶。它

们有时候被称为“七孔棉”、“九孔棉”，其实是错误的，因

为这种纤维不是棉，而是涤纶。这是一种特殊的涤纶，从纤维

横截面来看，纤维内部含有孔腔。“孔”指的是一条纤维中的

空芯部位，孔前面的数字表示所使用的纤维中空芯的个数。

目前，市面上的多孔被主要分为四孔、七孔和九孔3种，

也有部分五孔产品，品质的评定一般由孔数来分，孔数越多，

品质越佳。孔腔内储存的是空气，孔腔数越高、越多，空气量

就越多，因而透气、保暖、蓬松性就越好，也越显得软和。

  被子越重越保暖吗？

在材质完全相同的情况下，确实是被子越重，保暖、隔

热效果越好。但被子的保暖性不仅仅取决于重量，还与

填充物材料的特性密切相关。比如，同样是涤纶作为填充物，

在同等重量条件下，有孔涤纶的保暖性优于无孔涤纶，七孔涤

纶优于四孔涤纶；而羽绒被由于羽绒本身特有的立体骨架结

构，可以储存大量空气，既轻盈又保暖，羽绒被的重量一般在

棉被重量的一半左右时，就可达到相似的保暖效果。

被子不宜过重，否则会压迫身体，阻碍血液循环，容易使

人疲劳。但也不要一味追求被子的轻盈，过轻的被子保暖性也

会受到影响。如果在使用中不觉得冷，没有压迫感，并且没有

觉得潮湿或过于干燥，就是最适合的被子。

  保养被子有什么技巧？

收纳存放：被子存放时最重要的是保持干燥，注意防潮

防霉。被子收纳前要充分晾晒除湿，收纳环境也要避免

湿气。报纸具有一定的吸湿性，盛放被子的橱柜可以铺一些报

纸辅助防潮。另外，存放时尽量不要压重物，因为长时间的重

压会使材质弹性疲乏，蓬松度及手感变差，影响保暖性。

被子晾晒：不同的被子晾晒的频率也不同，棉花被子一

般比较重，释放湿气比较慢，需要经常晒；化纤被吸湿性差，

可以少晒，晾晒化纤被主要是为了杀菌而不是消除湿气；羽绒

被、蚕丝被不适宜曝晒，否则会损伤纤维，应以通风干燥为

主，尽量减少晾晒次数；羊毛被吸湿性强，容易受潮和生虫，

需要经常晾晒，但也注意不要曝晒。

  如何挑选合适的被子？

尺寸：市面上所有床单、被套、被子都有统一标准，

单人床被罩尺寸为：200*150cm、普通双人床被罩尺寸

为：200*200cm、大双人床被罩尺寸为：220*240cm。应根据

实际情况选择适合自己的被子，这样在睡眠过程中舒适度才

能得到提升。

款式：工艺技术和人们审美意识的不断提升，使得被子

的款式种类繁多，一些被子表面设计有复杂的刺绣、图案、

花边等，其实这样对于睡眠质量提升不但没有任何帮助，同

时还会影响睡眠质量。被子款式的选择应以简约为主，图案

可以选择一些小碎花样式的等，以在一定程度上帮助睡眠质

量提升。

色调：应随着季节变化选择被子的色调、厚度、材质

等。在炎热夏季，被子可以选择浅绿、宝蓝、淡灰、白色等

冷色调的；春冬季时，可选用紫红、黄、橘红色、米色、浅

黄、土绿、粉色系列等暖色调全棉被子，这样在视觉效果上

显得更加温馨舒适。

填充物：填充物的质量直接关系到被子的质量高低，好的

棉被拍打时没有粉尘，手感柔软有弹性，没有异味；化纤被要

注意材质标注的孔数，孔数越多越好；蚕丝被要看蚕丝的含量

以及蚕丝的种类，蚕丝含量越高价格越高，另外，蚕丝还分桑

蚕丝和柞蚕丝，桑蚕丝价格高于柞蚕丝，挑选时要看清标注的

材质种类和含量；羽绒被中，鹅绒要优于鸭绒，注意看被子使

用的羽绒种类，另外要摸羽绒、闻气味，手摸无粗大的毛梗说

明含绒量高，被子气味小说明羽绒清洁度好。
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科技新发现
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多吃柑橘血糖好
日本的一项调查研究显示，爱吃柑橘的人得糖尿病风险低。

这项调查由日本农业食品综合研究机构和滨松医科大学联合发起，研究

人员对日本知名柑橘产地滨松市的1000多名居民做了为期10年的随访调研，

统计分析了居民健康状态变化与β-隐黄

素血浓度（柑橘富含此物质）的关联。

结果显示，每天吃三四个柑橘的人与不吃

柑橘的人相比，得糖尿病风险要低57%，

同时肝功能异常和脂代谢异常的风险也较

低。医学研究已知，β-隐黄素有一定抑

制肝脏发炎、促进脂肪细胞分解的作用。

女性频吃方便面增加患心血管病风险

加拿大不良嗜好与精神卫生教

研中心研究人员给一些孕妈妈做抑

郁自测试卷，然后让其中21人坚持

每天喝蓝莓汁，另外20人不喝。生

产后3～6天，新妈妈们再次接受测

试。结果显示，每天喝蓝莓汁的新

妈妈没有情绪低落的状况，而不喝

的妈妈们产后抑郁测试的分数明显

比产前高。

研究人员在美国《国家科学院

学报》上发表文章说，女性产后大

脑中一种名为MAO-A的蛋白质会

增加，它能分解掉3种令人产生愉悦

的化学物质——5-羟色胺、去甲肾

上腺素以及多巴胺。MAO-A水平

在产后5天达到最高，新妈妈也就是

在此时情绪最为低落。而蓝莓中含

有大量的色氨酸和酪氨酸，能够弥

补这一问题。

韩国一项研究结果表明，一

周吃3次以上方便面的人比一个月

吃1次或不吃的人患心血管病的概

率高2.6倍，女性患病的概率甚至

达到6倍。

韩国首尔大学医院及梨花女大

食品营养学教授组成的研究团队以

首尔地区3397名(男1782名、女1615

名)18～29岁的大学生为对象进行了

调查。研究结果显示，一周吃3次以

上方便面的人比一个月吃1次或不吃

的人，患高甘油三酯血症的概率高

出2.6倍，而女性则高出6倍。

高甘油三酯血症是指血液内中

性脂肪的数值高于正常值的状态。

中性脂肪会积压在血管壁，阻碍血

液的流动，导致动脉硬化、急性心

肌梗塞、脑中风等疾病。研究团队

分析，大量食用方便面会造成碳水

化合物和中性脂肪数值的上升。

吃葡萄可护眼

据韩国《朝鲜日报》报道，韩国

圣文森特医院眼科医生通过研究发现，

食用葡萄可降低患糖尿病性视网膜病变

（简称糖网）的风险。糖网指的是因长

期患糖尿病，视网膜毛细血管受损而引

起视力下降的疾病，可能导致失明。

研究团队对1000余名30岁以上的糖

尿病患者进行了分析，结果显示，与每

月吃葡萄不到1次的人相比，每月吃2～3

次葡萄的人糖网患病率要低46%，有失明

危险的严重糖网的患病率则要低64%。

研究人员认为，葡萄中所含有的抗

氧化物白藜芦醇具有防止血管损伤的效

果，从而降低了因视网膜血管损伤所导

致的糖网风险。葡萄皮中的白藜芦醇含

量超过了果肉，因此应该多吃葡萄皮，

但注意每次食用不应过量。

蓝莓汁可改善产后心情
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