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绿植是现代家庭钟爱的室内装饰，可吸
附室内有害气体，让空气更新鲜。不过，有
些花草不宜在房间内摆放，尤其是有宝宝的
房间。

多数植物在白天通过光合作用吸收二
氧化碳，释放氧气。晚上则释放二氧化碳、
吸收氧气。这些花草摆放在孩子的卧室里，
不利于儿童睡眠和成长。此外，宝宝免疫力
薄弱，容易对花草产生过敏反应，尤其不建
议摆放开花植物，因为植物花粉可能刺激宝
宝稚嫩的皮肤及呼吸系统。还有一些花草
有很浓的味道，宝宝经常待在味道浓郁的房
间里，不利于嗅觉发育，日后嗅觉的灵敏度
会下降，影响食欲。而且，植物的泥土及枝
叶容易滋生蚊虫，也会影响宝宝健康。

以下几类绿植更要避免：
1.容易引发皮肤过敏的植物，如迎春

花、广玉兰、万年青等。
2.浑身长尖刺的植物，如仙人掌、仙人

球等。
3.含有毒素的花草，如夹竹桃、郁金香等。
4.香气较浓的花草，丁香、兰花、百合等。

年轻人由于工作压力大，加上长期熬
夜、生活不规律，两三天不洗头就会变成软
榻的油头，不仅影响美观，还显得人邋遢没
精神。免洗头喷雾的出现似乎解决了这一
烦恼。轻轻一喷，油乎乎的头发瞬间变得蓬
松，方便省力。但这样的便捷很可能以健康
为“代价”。

平时人们说的“头发油了”，其实指头皮
在出油。头皮上有很多皮脂腺、汗腺，附着
在毛囊的表面，当它们功能亢进时，就会分
泌很多油脂，从毛囊开口向外逐渐涂抹到头
发上，形成“油头”。除了天生的发质因素，
油头往往和生活习惯以及精神状态有关，比
如经常熬夜或焦虑紧张时，皮脂腺的功能会
比较旺盛，会加重头皮出油的状态。

免洗头喷雾之所以能改善“油头”，是因
为其主要成分是稻米淀粉，具有一定的吸附
性，常被用在化妆品中。作为吸收剂，它自然
能吸收头皮上多余的油脂。免洗头喷雾虽然
吸取了头皮油脂，但会形成淀粉渣滓，和头皮
屑、其他细菌一起，结结实实地落在发间，头
皮可能会比之前更脏。长期连续使用免洗喷
雾，可能会让头皮环境变得更干，甚至留下残
留物堵塞毛囊，引发毛囊炎。尤其一些人在
用免洗头喷雾之后，更加不愿意洗头，喷雾在
头皮残留多日，会带来健康隐患。

免洗喷雾虽有一定效果，但更适合应急，
不宜经常使用。使用后的当晚最好洗发，不
要让它在头皮长期残留。要想改善头皮出油
的情况，从根本上整心情，规律作息，清淡饮
食，以减少对毛囊或皮脂腺的刺激。

免洗头喷雾只能救急

随着人们环保意识的提升，自带购物袋
购物的人多了起来，塑料袋重复利用的频率
也增加了。但很少有人知道，使用购物袋也
应生、熟食分开。

因为，装生肉或蔬果时会有很多细菌，
当中有部分细菌可致病。细菌喜欢在有水
分的潮湿处生长，离开物件或有机物后只要
环境适宜仍可存活，并继续繁殖。譬如购物
后把蔬菜从环保袋取出，细菌依然有可能在
购物袋内滋生，当细菌数量多时，即使简单
接触也可能致病。购物袋一旦装过生的食
物和肉类，细菌便可随着受污染的袋子传播
到熟食上。

有人认为，在超市买肉时塑料袋都会封
口，细菌不会渗出来。实际上，塑料袋也有
渗水的可能，进而导致交叉污染。第一种交
叉污染是细菌由一种食物（通常是生的）传
播至另一种食物，比如同时将生食与熟食放
在一个购物袋中，如果食物的单独包装密封
性不够，就可能导致交叉污染。第二种交叉
污染是经由工具或容器，间接将细菌传播至
食物，例如在一个购物袋里装生食，细菌会
由食物传至购物袋内。如果再用同一个购
物袋装熟食，且购物袋没有经过清洗，细菌
很可能传播到其他食物上。

因此，购买食物时应准备至少两个购物
袋，将熟食与生食物分开，特别是生的肉类、
家禽及海产。平日里应定期清洗购物袋，然
后在太阳下晾晒。如果购物袋沾有明显的
脏物或血水，可使用1:99的漂白水浸20分
钟后再清洗、晾干。

很多人会重复使用食品塑料袋，有的用
完了往角落里一塞，再用时拉出来又继续装
食物。这种做法不可取，装过食品的塑料袋
一定要清洗晾干再用，因为无论曾装过生食
还是熟食，都会滋生细菌，再盛食物会造成
污染，不利于健康。

购物袋也要
“生熟”分开最近的科学新闻提到一项研

究结果，说是经过更多次数的咀嚼
后，可以增加食物热效应，等于是
减少了食物热量。那么，细嚼慢咽
是否真的有助于减肥？对于糖尿
病患者所顾虑的“细嚼慢咽会升血
糖”的问题，有没有道理呢？今天
就来分析分析。

吃完饭感觉热是食物热
效应所致

食物热效应，简单说就是吃饭
之后身体的散热量会比饭前额外
增加，这种效应会让人感觉饭后身
体更加温暖。换个角度说，食物热
效应的存在意味着吃进去的部分
食物热量被散发出来，这部分热量
就不能再用来长肥肉。

可能有人会很高兴：“吃高热
量食物，只要多咀嚼就可以放心
吃。”千万不要高兴得太早，因为和
多咀嚼所消耗的热量相比，多吃几
口食物，热量的增加会远远大于咀
嚼消耗的那部分热量。比如一个
轻体力活动的成年女性，一天的能
量摄入标准是 1800 千卡，对于一
餐600多千卡的正餐来说，多咀嚼
只能消耗十几千卡的热量。

但是，这并不意味多咀嚼没有
意义。有研究提示，对于肥胖者和
不容易控制食量的人来说，多咀嚼
的方法很有效。因为同样的食物
量，在刻意增加咀嚼次数时，可以
降低食欲，避免饮食过量。

多咀嚼可帮助养成“口
淡”的习惯

其实，吃饭增加咀嚼的有益作
用还有不少。

第一，多咀嚼食物可以更容易
品尝出食物的滋味。通常快餐食
物很咸，在快速咀嚼和吞咽时，味
蕾来不及体会食物的原味，也来不
及充分体会咸味，导致做菜时要放
很重的调味料才会觉得好吃，使得
口味加重，不利于健康。吃东西
时，多咀嚼能让人更好地体会食物
本身的美味，不需要那么多的咸味
和甜味调味品。米饭、馒头越嚼越
甜，原味蔬菜认真嚼嚼也有一种清
爽的甜香。

第二，对于同一种食物，如果
更细致地咀嚼，不仅有利于消化，
还容易控制食欲。口腔加工是消
化过程的开始，食物被嚼碎并和唾
液混合形成食团，唾液中含有少量
酶类，特别是唾液淀粉酶，可对淀
粉进行少量的消化。胃里有胃蛋
白酶，它们作用于鱼肉蛋类，能释
放出少量氨基酸和小肽。因此，食

物咀嚼得细，就更容易产生“早期
消化产物”。这些小分子会给身体

“报信”，让身体知道吃了什么东
西，从而更有针对性地释放相关的
消化液，并通知各器官做好处理相
应食物成分的准备，使消化吸收更
为顺畅。

第三，多咀嚼几次，延长进食
时间，还能让大脑有更多机会了解
自己吃进去多少东西。若吃得太
快，大脑来不及充分感觉到饱，就
已经摄入过量食物，直到胃肠里的

“物理感受器”觉得胀了再停嘴，就
晚了。

容易咀嚼的食物更易长胖

所谓多咀嚼，有两个层次的含
义：一是同样的食物增加咀嚼，二
是多吃需要咀嚼的食物，两者都有
意义。选择需要嚼才能咽下去的

食物，就不需刻意控制咀嚼次数，
只需选择正确的食物，自然就能让
进食速度降下来。

真正容易让人长胖的，是那些
特别容易嚼、容易咽下去的食物，
比如饼干曲奇、蛋糕慕斯、面包奶
黄包等。反过来，需要更多咀嚼的
食物往往不太容易让人多吃。比
如生胡萝卜、西蓝花、青菜、燕麦粒
等。黑米、红米等糙米和精白米相
比，明显需要多嚼几次才能咽下
去。

多咀嚼对餐后血糖的效果不
确定，目前大部分研究并未发现多
咀嚼能降低餐后血糖，甚至对碳水
化合物类食物来说，多咀嚼可能会
增大消化前期的血糖变异性，使血
糖升高稍微早一些，降低也稍微早
一些。嚼烂之后，食物颗粒小会更
好消化，被唾液淀粉酶作用也更充
分，碳水化合物的血糖上升速度自
然较快上升。

但一项实验表明，如果按血糖
曲线下面积来算，不同咀嚼性的碳
水食物之间差异并不大，比如米饭
和年糕。也许有些人会失望，原来
细嚼慢咽不能降低血糖反应。其
实不用失望，这些研究结果至少能
说明，多咀嚼不会让血糖反应更
高，糖尿病人也可认真嚼烂食物，
不必为了控血糖而囫囵吞枣。

总之，细嚼慢咽，降低进食速
度，既能让人更好地体会食物的味
道，又能帮助人们控制食欲，还能
降低对盐、糖调料的需求。而选择
需要咀嚼的食物，能帮助人更好地
控制食量。

吃出健康

近日，一项新研究成果发现，新的减肥
良方仅需增加睡眠时间，无需进行饮食监控
或增加体育锻炼，便可减少热量摄入。

共有80名超重成年人参加这项为期两
周的实验，他们平时每晚的睡眠时间通常少
于6.5个小时，实验中，他们每晚睡眠时间平
均增加1.2个小时。结果显示，每天平均减
少270卡路里的热量摄入。

美国芝加哥大学睡眠中心主任说：“多
年来，我们和其他研究人员已证明，缺乏睡
眠会影响进食规律，进而导致食物摄入量增
加，并使人们增重。”研究人员表示，如果把2
周时间扩展到 3年，坚持多睡，将会使人们
减掉 12公斤的体重。本次实验，实验对象
增加睡眠时间后，大多吃得更少了。

研究人员提醒，健康饮食和定量运动对
健康至关重要。而对于肥胖人士而言，良好
睡眠习惯也将有助于减重。

春天气候转暖，紫外线增强，空气干燥，如何护肤、防晒成了
很多女性关心的问题。其实不只是春天，爱美的人一年四季都在
和皮肤折腾，把一堆护肤品搬回家，把爽肤水、乳液往脸上抹，尝
试着五花八门的护肤方法，殊不知，一些流传甚广、令人深信不疑
的说法却是错误的。今天就来“盘一盘”那些“坑”人的护肤谣言。

很多女性的化妆台上都有收
敛水或具有收敛作用的爽肤水。
打开某电商平台，各种品牌的收
敛水几乎都写着具有“有效收敛
毛孔”的功效。一些毛孔粗大的
女性每天都会使用收敛水，坚信
只要持之以恒，毛孔早晚会变小。

“毛孔粗大主要与多油和老
化两大因素有关。”李远宏指出，
毛孔是皮肤油脂的排出通道，当
青春期或者夏天来临时，皮脂腺
分泌油脂增多，刺激毛孔增大，此
为正常的生理现象。此外，痤疮
杆菌等细菌也可能刺激出油，导
致非正常的毛孔粗大。另外，年
龄增长的自然老化和紫外线、红

外线等引起的光老化都会导致真
皮的支撑结构胶原蛋白分解，引
起毛孔萎缩性增大。收敛水使用
过后可能会在感官上给人毛孔变
小的感觉，但不会起到根本性作
用。

从成分来看，大部分收敛水
含有乙醇、戊二醇等多元醇类，
醇类蒸发时会带走水分，短暂收
缩毛孔，并伴有皮肤清凉的感
觉，但蒸发完便失去作用，一般
认为其收缩的功效时长不超过 8
分钟。水杨酸也是收敛水中常
见成分，作为脂溶性的有机酸，
水杨酸可以去除角质、清洁毛
孔，达到短暂性控油的目的，但

长期使用会
使角质层变
薄 ，让 皮 肤
变得越来越敏
感。国家相关
标准严格规定
化 妆 品 中 水 杨 酸 的
浓度，并禁止在 3 岁
以 下 儿 童 用 品 和 个
人卫生用品中使用。

“收敛水频繁、长期使用很可
能会对皮肤造成损伤。”中国医科
大学航空总医院皮肤科主任刘永
生建议公众到正规医疗机构咨
询，选择光电治疗、外用药等方式
改善毛孔问题。

细嚼慢咽对减肥有没有用？
每天多睡一小时能减重

儿童房少放开花植物

健康提示

俗话说：“一白遮百丑”。
美白产品自然大有市场，用牛
奶洗脸、敷蜂蜜面膜、外敷珍珠
粉……网上这些美白偏方的拥
趸很多。

遗憾的是，上述3种方式几
乎均无美白效果。牛奶富含蛋
白，喝下去自然益处多多，但用
来洗脸、泡澡，皮肤根本无法吸
收如此“大块头”的蛋白质分
子。更让人担心的是，有些人外
用后舍不得彻底洗掉脸上或身
上的牛奶残液，这就给细菌提供
绝佳的培养基。也许一晚过后，
细菌早已在皮肤上多次繁殖，很
可能导致皮肤发痒、湿疹。

“蜂蜜主要由单糖组成，无
法透皮，更不可能美白。相反，
由于其属于高渗液体，如果涂
在皮肤上的时间过长，会引起

皮肤细胞脱水，出现发皱现象，
与皮肤长时间泡在海水里的状
态相似。”李远宏说，网上流传
的黄瓜、蛋清、面粉、醋等面膜
自制方法也不甚科学，不建议
尝试。

“珍珠粉的主要成分是碳
酸钙，外敷时皮肤不会吸收。”
李远宏指出，外敷之后若有残
留粉末，可能会反射出一定的
光泽，显得皮肤变白，其实只是
假象。而且，口服珍珠粉也没
有美白的功效。

究竟如何才能科学美白？
李远宏指出：“左旋维生素C及
其衍生物、间苯二酚、熊果苷等
成分能够透皮吸收，公众在选择
上可有一定侧重。”此外，生活中
也要注意防晒，预防皮肤衰老及
不可逆性黑皮。

频繁去角质肌肤会变嫩？

牛奶、蜂蜜、珍珠粉外敷能美白？

坚持使用收敛水毛孔会变小？

小强读书时成绩优异，是大家眼中的“三
好学生”。可一回到家中，他却桀骜乖张，总
觉得家人亏欠了自己，对家人有着很深的抵
触。原来，父母离异早，母亲很快地组建新家
庭，父亲沉醉于酒精，经常对孩子谩骂殴打。
后来，爷爷奶奶把小强接到家中。

爷爷奶奶退休工资微薄，生活的贫苦激励
小强刻苦用功读书，只有优异的考试成绩才让
他找到一种满足感。考上大学后，小强经常上
网浏览“同志”网站，很快发现距离学校不远的
地方有一家公园是“同志”活动场所。三次光
顾后，小强和另一名“同志”发生了性关系，一
年之间更换了三四个性伙伴。大二时，他被确
诊感染上艾滋病。小强非常后悔，提醒年轻人
一定要远离诱惑。如果有无法克服的性取向
问题，一定要学会保护自己。

年轻人要远离诱惑

流传
的护肤

法你中招了吗？

（本版图文除署名外均据新华网）

很多女性认为，角质层是由皮肤死
亡细胞构成，俗称死皮，角质越少皮肤就
越嫩滑。为此，很多人频繁地使用去角
质产品，以期拥有剥壳鸡蛋般的肌肤。

中国医科大学附属第一医院皮肤
科主任医师李远宏指出，去角质的意义
很大程度上是去除无法正常脱落的角
质层，而非干扰皮肤的正常代谢，因此
去角质应适度合理。老年人皮肤的角
质层脱落速度减缓，不能将色素等代谢
产物及时排出体外，皮肤会显得暗沉、
粗糙，日常生活中可做一些促进角质层
正常脱落的护理，但不能过度。

有些人习惯搓澡，实际上这也是一
种去角质的物理方法。李远宏表示，角
质层一般为10~15层，每次搓澡可搓掉
2~3层，因此不建议频繁搓澡，一周一次
即可。对于市面上销售的去角质类化
妆品，建议使用频率与搓澡一样，不要
超过一周一次。因为，过度去除角质会
使皮肤干燥、发痒，甚至令细菌乘虚而

入，导致皮肤感染等系列
问题。


