
其实有很多原因会让毛孔变得明显，诸如毛孔

内堆积了污垢，这就跟油脂分泌量增加有直接关系，

油脂氧化后混合灰尘等会撑大毛孔。另外毛孔周围

的结构导致皮肤受紫外线照射后产生的黑色素会更

容易在毛孔周围沉积。而且肌肤的松弛也会使毛孔

变大。因此，我们要意识到反“孔”是一场全面的持

久战。

首先针对毛孔内污垢的问题，我们可以选择一

款质量有保证的卸妆油，用以油治油的原理，瓦解毛

孔内的污垢，使毛孔更加洁净，通透。

其次对抗毛孔周围的老废角质和黑色素沉积，

我们可以选择磨砂或泥土质地的深层清洁面膜，祛

除了老废角质的皮肤看上去会变得细腻，白皙。

值得一提的是，除了这种在一定周期内进行一

次的特殊护理，日常的功课也不能疏忽，选用清爽

的产品，最好加入多种植物成分来帮助保护皮肤，

疏通毛孔。除此之外，相关的保湿、美白、抗老、防

晒等功课都是反“孔”大计中不可或缺的战略组成

部分。

最后，要想在反“孔”战争中取得绝对的胜利，

还是要靠一款效果强大的底妆产品，添加维生素E

来帮助肌肤抗氧化，在一定程度上也有保护肌肤，

有避免毛孔进一步变大的效果。轻轻涂抹一层，肌

肤质感也随之变得很细滑。

性格内向的人更爱磨牙
有研究者对80对磨牙患者和无磨牙症者做对照研

究，为每个人做个性测定。结果表明：性格内向、压抑，

特别是情绪不稳定、易紧张等个性是磨牙症发病的重要

因素。也就是说，磨牙症者与非磨牙症者相比悲观情绪

更严重。

除了通过多种方式摆脱心理压力、稳定情绪外，还

可试用以下的简单方法摆脱磨牙：

①将橘皮洗净，放入白糖水中浸泡5天，每晚睡前吃

1个橘子皮，连续3～4天即可见效；②每晚睡前吃一块约

5厘米见方的生橘皮，用红糖水送下，连吃2～3天；③每天

取芦根50克开水冲泡代茶饮用，可有效缓解成人磨牙症。

冰激凌要小口慢吃
天热时吃点冰激凌的确爽口，但消化科医生提醒，

夏季吃冰激凌等冰品，应该小口小口慢慢吃，喝冷饮最

好少量慢慢喝，延长在嘴里停留的时间，等温度跟体温

接近后再下肚，这样可以减少对胃肠的刺激。

但是需要提醒的是，过敏性鼻炎、气喘的患者最好

少吃冰激凌，少喝冷饮，以免过敏症状加重

五种方法除农药残留
随着夏天的到来，很多家庭都爱买些水果吃；即便是

饭桌上，大鱼大肉也明显减少了，大家都爱吃点清淡的蔬

菜。可是，就在这两天，一些让人惊讶的消息又在网上流

传开来：在美国，苹果被评为农药残留最高的果蔬；而在

我国，杨梅也被发现“有虫”——一时间，各种说法真真假

假，让不少人担心不已。别怕，5种办法可除残留农药。

水洗法 这种方法适用于叶类蔬菜。可以先用水冲

洗掉表面污物，然后浸泡不少于10分钟。浸泡时可以加

入果蔬清洗剂增加农药溶出，浸泡后用清水冲洗干净。

浸泡法 有机磷杀虫剂在碱性条件下会迅速分解，可

以将瓜果蔬菜在碱水中浸泡5到15分钟，将有效去除残

留农药。

去皮法 蔬菜瓜果削去外皮可以有效去除残留农药。

储存法 保存的瓜果蔬菜可以存放一定时间以减少

农药残留量，若存放15天以上将大大减少残留。

加热 对芹菜、菠菜、小白菜、豆角等蔬菜可采用这种

方法。将蔬菜在沸水中煮2至5分钟，然后用清水冲洗。

天热没食欲
香菜来帮忙
夏天人们大量进食冷饮

和瓜果，易损伤脾胃，出现“苦

夏”疲倦乏力症状。而通过健

脾益气的饮食，则能达到开胃增食、振作精神的效果。营

养专家建议人们夏季常吃香菜，香菜有开胃消郁、止痛解

毒的功效，经常食用可助食、醒脾。一般在做菜时，加入

少许香菜即可，也可以凉拌或做汤。

凉拌香菜 香菜150克，生姜15克，红辣椒两只。将

三者洗净，生姜、红椒均切丝，再用温开水将香菜、姜丝、

红椒丝稍浸泡，沥干水装盘，加入盐、香油适量拌匀即可。

黄豆香菜汤 取黄豆10克，香菜30克。先将黄豆浸

泡，洗净，加适量水煮15分钟加入香菜，煮15分钟即成。

香菜拌圆白菜 香菜20克洗净切小段，辣椒切斜片；

圆白菜200克洗净后用手撕小块，放入滚水中烫一下即

可捞起；加入盐、鸡精、橄榄油混合搅拌均匀，即可。

凉拌香菜牛肉丝 卤牛肉 250 克切丝，香菜 50 克洗

净切段，将牛肉丝放入大碗中，加入味精、白糖、陈醋、辣

椒油、香油适量，蒜末少许拌匀，撒上香菜段即可食用。

◇生姜——看成色、闻味道能辨别

为了让生姜卖相更好，一些不法商贩竟然用硫磺熏

制生姜，使其色泽鲜艳，能卖个好价格。长期食用硫磺熏

制的生姜，毒素会在体内越积越多，严重影响人的肝肾功

能，对人体健康构成更为严重的威胁。

辨别硫磺生姜的方法其实很简单，一是看成色。正常

生姜外表粗糙，较干，颜色发暗。二是闻味道。硫磺生姜有

一股很浓的硫磺味，掰开品尝会发现姜味不浓或味道改变。

◇海带——特别绿的不能买

海带肥肥的，颜色特别绿，还很光亮，很可能是用化

学品加工过的。一般海带的颜色是褐绿色，或是深褐绿

色。正常情况下，新鲜海带通常经开水烫后，再晾干处

理，颜色是灰绿色的。

◇蘑菇——雪白透亮中看不中吃

有的蘑菇雪白透亮，粒土未沾，价格还便宜，很可能

用漂白粉泡过，中看不中吃。好的蘑菇生长在草灰里，难

免会沾上草灰。而且正常蘑菇摸上去，有点黏糊糊的，漂

白过的蘑菇摸上去只是光滑，不会有腻腻的手感。

◇水发食品——一握就碎不能买

常见的有水发蹄筋、水发海参、水发酸鱼等。不法之

徒常利用甲醛或双氧水来加工水发食品。鉴别时，一是

看，如果食品非常白，体积肥大，应避免购买和食用；二是

闻，甲醛泡发的食品会留有一些刺激性异味；三是摸，用

甲醛泡发的食品手一握就很容易碎。

◇虾米——要选干爽不粘手的

有的商家在虾米发潮后，用氨加以处理，使其表面与

一般虾米无异。所以挑选虾米一定要选干爽、不粘手、味

道清香，细闻一下，没有刺鼻气味的。

◇枸杞——有酸苦味要警惕

颜色特别鲜红的，光光亮亮的可能是“毒枸杞”，颜色

略发暗，略带土色的是天然枸杞；“毒枸杞”摸上去有黏

感，天然枸杞则相对干燥；另外，天然枸杞酸中带甜，而

“毒枸杞”则有很重的酸苦味。

◇银耳——并非颜色越白越好

银耳的色泽并非越洁白品质越好。银耳经硫磺熏制

可去掉黄色，外观饱满充实、色泽特别洁白，但存放时间

稍长，约10～20天又会因与空气接触而氧化还原为原来

的黄色进而发红。选购银耳时可取少许试尝，如舌头感

到刺激或有辣味，则可能是用硫磺熏制的。

◇黑木耳——有怪味可能掺假

真木耳略嚼后纯正无异味，并有清香气。假木耳通

常都有掺假物的味道，如有涩味，说明用明矾水泡过；有

咸味，是用盐水泡过；有甜味，是用糖水拌过；有碱味，是

用碱水泡过。

夏季到
打响反“孔”攻坚战

近日，北京市工商局、质监局公布了23种超市下架食品名单。其中

8种不合格食品为细菌超标；另外15种不合格食品是添加剂超标严重。

虽然只在北京超市中的一些食品“下架”了，但全国其他地区也存在

类似问题。如今食品安全问题格外引人关注，今天我们就带您多了解一

些这方面的知识，让您知道哪些食品容易被添加过量的添加剂，超市中

还有哪些食物容易被人为添加一些有害物质？

又迎来一度炎夏酷暑，刚做好美白和防晒的部署，就又遭遇

了“毛孔”这一护肤大敌。每到夏季，温度升高，油脂分泌量也随

之增加，万恶的毛孔油脂分泌量最大的在鼻头和鼻侧出没，还有

攻占脸颊的趋势，看来一场反“孔”大战是在所难免了。

超市应下架食品知多少？

哪些食品容易出现添加剂超标

食品安全专家表示：食品添加剂是指为改善食品

品质和色、香、味以及为防腐和加工工艺的需要而加入

食品中的化学合成或天然物质。有不少食品都容易出

现添加剂超标，如蜜饯、果脯、山楂羹、茶饮料、易拉罐

装碳酸饮料，会出现甜味剂、防腐剂使用超标，过量食用

这些食品有可能致癌。酱卤类制品、灌肠类制品、休闲

肉干制品、五彩糖易出现色素使用超标，长期食入含有

着色剂的食品后，人体健康会受到影响，过量的污染物

还会对人体主要脏器造成损害，尤其对儿童健康发育会

有一定危害。

超市中哪些食物易被添加有害物质

记者 殷江霞
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