
冬季选购衣物时，不少人

会被面料标签上的“纯棉”“全

棉”“100%棉”绕得晕头转向，

那么这几个词之间有区别么？

根据国家推荐性标准中

对纺织品纤维含量表示方法

的规定：仅有一种纤维组分的

产品，在纤维名称的前面或后

面加“100%”，或在纤维名称

的前面加“纯”或“全”表示。

大家最好还是要去查看产品

的成分标签，合规的产品会明

确表示纤维组成和比例。

为何棉服填充物
偏爱聚酯纤维？

一款保暖衣物的好坏，关

键在于其填充物能否固定住

更多静止空气，且不易流失。

棉花填充的缺点：一旦棉

花吸收水分，纤维之间的空隙

被水分填充，原本锁住的静止

空气大量流失，导致保暖性下

降。且潮湿的棉花很难干燥，

长时间处于潮湿状态容易发

霉、产生异味，还可能滋生细

菌，棉花吸湿后还会变得厚

重、板结，原本蓬松的状态会

消失，穿着时不轻便，板结后

的棉花也不易恢复蓬松。

聚酯纤维：聚酯纤维俗称

涤纶，吸水性差，不易吸湿，即

使在潮湿的环境中，聚酯纤维

填充物也能保持相对干燥，不

会因为吸湿而丧失保暖性，也

不会出现发霉，异味的问题。

聚酯纤维的弹性很好，通

过“仿生羽绒”的结构，可以形

成稳定的蓬松结构，纤维之间

的空隙还能牢牢锁住大量静

止空气，保暖性持久稳定。

棉和聚酯纤维
该选哪个？

按环境选择：生活在北方

干燥地区可以选择棉花填充

的衣物，棉花的天然亲肤性会

带来更好的穿着体验；如果生

活在南方潮湿寒冷地区，或经

常进行户外活动，优先选择聚

酯纤维填充的棉服。

按需求选择：追求极致轻

便、易打理的人群，聚酯纤维

棉服是首选。对人造纤维过

敏，或偏爱天然材质触感的人

群，可以选择 100%棉填充的

衣物，但要注意做好防潮、晾

晒工作，避免棉花吸湿板结。

避坑小技巧：购买棉服

时，不要只看棉服的名称，一

定要查看标签上的填充物成

分及含量，确认是聚酯纤维还

是棉花。此外，购买棉花填充

的衣物时，一定要选择正规厂

家生产的产品，避免购买到掺

杂劣质棉花、黑心棉的产品。

据科普中国

纯棉纯棉、、全棉全棉、、100100%%棉区别在哪棉区别在哪？？

鸡内金在中医理论体

系中是一味极具特色的药

物，推荐几款经典食疗方。

鸡内金山药粥：鸡内金

粉5克、新鲜山药100克、大

米 50 克。山药去皮切块，

与大米一同煮粥，待粥快熟

时，加入鸡内金粉，再煮 5
分钟即可。对脾虚食少、遗

尿均有好处。

鸡内金山药茯苓焦饼：

面粉 250 克、鸡内金 90 克、

茯苓30克、山药30克、黑芝

麻 15 克、白糖（或食盐）适

量。将鸡内金、茯苓、山药

打成细粉，与面粉、黑芝麻、

白糖（或食盐）混在一起揉

成面团，分成大小均匀的面

剂子，逐个擀成极薄的小

饼。把锅烧热，把面饼烙成

两面金黄即可。山药和茯

苓配用，能强壮和健运脾

胃。 据中国中医

它是藏在鸡肉里的
“天然养胃物”

有人一感冒发烧，就想着

吃点清热解毒类药物祛“毒

火”。对此，中国中医科学院

西苑医院主任医师樊茂蓉介

绍，这种做法并不完全正确。

从中医角度来讲，只有风热犯

肺或热毒内蕴的情况，使用清

热解毒药物才有效。

一遇到干咳就习惯性地

喝秋梨膏来润肺止咳，这种做

法其实也不完全正确。

适合秋梨膏的咳嗽以阴

虚燥咳为主，这种咳嗽通常没

有痰或者痰特别少，甚至有人

咳嗽剧烈的时候伴有少许血

丝。同时，患者还伴有五心烦

热、口干舌燥、舌红少苔，这种

情况下，服用秋梨膏是没有问

题的。

但不是一遇到干咳就要

用秋梨膏进行润肺止咳，食疗

也要进行辨证。比如，北方的

冬天，天气寒冷，风也比较大，

如果属于风邪犯肺引起的咳

嗽，不妨用苏叶、防风煮水喝，

以 发 挥 疏 散 风 邪 止 咳 的 作

用。风邪犯肺所致的咳嗽是

阵发性的，其特点是咽喉一痒

就想咳嗽。

冬季慢性呼吸系统疾病

如哮喘、慢阻肺、支气管扩张

症容易反复发作，甚至进行性

加重，樊茂蓉主任介绍，对关

元穴（在肚脐下三寸）和大椎

穴（第七颈椎棘突下的凹陷

处）进行艾灸，能够起到温肾

升阳、驱寒固表的作用，从而

减少慢性呼吸道疾病患者反

复 发 作 或 者 反 复 加 重 的 次

数。

艾灸时注意要采用悬灸

的 方 法 ，每 次 艾 灸 10-15 分

钟，每周两次即可。

需要提醒大家的是，并不

是所有人都适合于这种艾灸

方法。比如热性体质的人，表

现为大便黏腻或者阴虚肺燥

的人，如干咳、没有痰或者大

便偏干、舌红的人就不适合艾

灸。

据《北京青年报》

干咳就吃秋梨膏吗？干咳就吃秋梨膏吗？
海参当归枸杞汤：海参2

只（泡发）、当归 10克、枸杞

30克、红枣 3枚、生姜 3片、

盐适量。海参切小块，与其

他四样同放砂锅中，加清水

煮 1.5 小时，加盐调味。此

方适用于肾虚精亏、血虚萎

黄、肠燥便秘。当归生姜羊

肉汤：羊肉 500 克、当归 15
克、生姜30克、红枣5枚、盐

适量。羊肉切块焯水去血

沫，与当归、生姜、红枣同放

砂锅中，加清水大火烧开后

转小火炖 1.5 小时，加盐调

味。此方适用于畏寒怕冷、

血虚腹痛、关节冷痛者。

据省立同德医院

补肾养血+温补
就喝这款汤
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