
2015年10月13日 星期二 报料电话：5200110 热读·新知 23责任编辑/赵文杰

盐是维持人体生理功能
的重要物质，更能起到调味
和食品保鲜防腐的作用。但
盐摄入过多也会带来一系列
的健康隐患，其中的钠会提
高高血压的患病风险,减少
食盐摄入具有明确的降压效
果，并能因此降低相关疾病
的发病率。WHO强调,每天
如减 5 克盐，成人收缩压将
下降约 5.5mmHg，高血压患
病率下降 7 个百分点，可减
少24%的中风和18%的冠心
病。如此每年可避免 36 万

人因中风和冠心病死亡。
目前,我国居民72.1%的

钠主要来源食用盐，8%来源
于酱油，20%来源于鸡精、味
精、酱等其他调味品和挂面、
牛肉干等食品。而食盐的主
要来源还在于家庭烹调,每
个家庭的“一把厨”是家人健
康的掌舵者，更应该掌握膳
食多样、清淡少盐的健康原
则。对此,中山大学预防医
学研究所副所长、公共卫生
学院营养学系主任蒋卓勤教
授给大家减盐支了8招:

●谨记每天食盐摄入量。
●尽量减少含盐高的调味

品:味精、酱油。
●提味可用醋、辣椒、花

椒、葱、姜、蒜。
●出锅时再放(撒)盐。
●凉拌菜可现吃现拌盐。
●肾功能正常，可用含钾

的“低纳盐”。
●新鲜食物自己做菜，少

吃加工的熟食。
●婴幼儿辅食:婴儿无盐，

幼儿少盐。

据国家食药监总局官网日
前通报的国家化妆品监督抽检
结果显示,标示为“纤回堂强力
特效祛斑套装”等8批产品不符
合规定,其中 7批不合格项目均
为“汞超标”,还有一批次“检出
甲醛”。这么多的产品都被检
查出了问题,尤其是很多爱美女
士的日常必需品——面膜,也危
机四伏。笔者走访商场发现,所
有面膜的成分标注,除尿囊素、
透明质酸、维生素等主要成分
外,均未提及是否添加荧光增白
剂。

●荧光剂或伤害皮肤、肝脏
“如果仅是一般护肤，可从

正规渠道选择品牌产品，如涉
及皮肤治疗，应找医生诊断、遵
医嘱。”广州现代医院整形美容
中心龚曙芳主任强调,美白祛斑
有风险，凡是打着快速见效旗
号的，都应警惕违规添加了禁
用成分或限用成分超量。

“面膜加荧光剂是为了达
到美容增白的效果，如果贴完
就白，或者是贴完就感觉肤色

亮起来的话，那这个化妆品就
很有可能有问题。因为事实
上，面膜一般都只有补水的功
能，要迅速达到美白的效果，是
不可能的。”据她介绍,大家生活
中经常用到的查看真假纸巾的
小验钞笔、验钞紫外线灯,就可
以用来帮助鉴别面膜；只要把
面膜放在黑暗处用它们来照射,
若散发出蓝色荧光,就很可能添
加了荧光剂。

有专家认为，如果让荧光
剂长时间接触皮肤，容易刺激
表皮引发过敏；荧光剂一旦进
入人体，有可能聚集在肝脏，造
成伤害。此外，由于荧光增白
剂吸收紫外光后会形成一种光
敏效应，光敏感的皮肤一旦沾
到高浓度的荧光增白剂，皮肤
就可能过敏、瘙痒，严重的甚至
有患皮肤癌的潜在可能。

●美肤请谨慎选择正规机构
美肤白肤，敷面膜有用吗?

龚曙芳认为，排除体内水分不
足的情况，皮肤干燥缺水，都
是因为皮下深层透明质酸的流

失导致的，使用外敷的方式效
果很有限。传统的护肤品、面
膜等，功效只能停留在表皮
层，在表皮形成滋润膜,但洗脸
后，滋润膜被洗去了，水嫩效
果就会消失，维持时间短不
说，有时皮肤还会出现油腻
感,不是真正饱水清爽舒适
的水润感。

“如果要美白祛斑，
则要到正规的医学机构
针对患者自身做个性
化治疗。”龚曙芳
称 ,很多求美者将
生活美容机构和皮
肤医学机构混为一
谈，随便选择生活
美容院做皮肤医学
项目，其实，祛斑美
白还是应该去医疗机
构进行。

进入秋冬季,是美
白嫩肤的好时机。一来治疗
后需要防晒，此时外界紫外线
强度下降，利于防晒；二来秋冬
出汗少,利于皮肤恢复。

现在正是吃橘子的好时节，那么大家知道
吗？橘子不仅果肉具有很好的营养价值，而且
橘皮也是有好的药效作用，下面一起了解橘皮
的使用方法。

吃完橘子之后，橘皮先不要扔掉。橘皮具
有杀菌、去风寒以及保湿、助眠去异味的作
用。另外，平时的时候也可以用来洗头泡澡，
它不但能够很好的去除身体的污垢，还能够帮
助我们的肌肤进行滋润消除疲劳。

秋天气候干燥，皮肤容易失去水分，变得
粗糙、没有弹性。橘皮中含有丰富的有机酸、
维生素C以及精油成分，经过热水的浸泡，这
些物质溶解出来，洗浴时就从张开的毛孔渗透
进皮肤，刺激表皮下的毛细血管，促进新陈代
谢；并且这些成分在皮肤表面形成一层薄膜，
能防止水分蒸发，使肌肤光滑细腻。橘皮泡脚
在冬天还有保暖效果，尤其适合体质偏寒、怕
冷的人，对治疗初期风寒感冒也有良好的效
果。橘皮还可护发，洗发后毛发光滑柔软;。
但是，橘皮性辛温，皮肤过敏的人，有发热、
口干、便秘、尿黄等症状者慎用。

提醒大家，不要直接用鲜橘皮泡澡，因为
它的表面有农药和保鲜剂污染，可能会刺激皮
肤。橘皮需要处理一下，应先用清水冲洗掉表
面的污物，浸泡 30分钟以上；再放入碱水中
(500毫升清水中加入食用碱 5～10克)浸泡 5～
15分钟或者在淘米水中浸泡1小时左右；最后
用清水冲洗干净，放在通风、阴凉的地方干燥
1周。洗浴前把橘皮装入棉布袋里，再放入温
水中，就可以享受清香怡人的橘皮浴了。

橘皮在保存了一年之后就成了中药“陈
皮”，它是具有很好的理气调中的作用、还有
很好的燥湿化痰功效，可以用于治疗脾胃气滞
而引起的一些消化不良、痰湿咳喘以及脘腹胀
满等。

为什么这么多人都有口腔问题呢？口臭患
者对于该疾病，应该有一定的保健知识。口臭
问题的存在往往给患者带来较严重的影响，尤
其是口臭虽不是什么大病，但可使人在社交中
处于尴尬、难堪的境地。以下 7个妙招教你彻
底除口臭：

●生吃食物，喝点果汁。生吃某些食物和
喝果汁，有益减少消化系统毒素，进而有助于缓
解口臭。

●小米。健康谷物食品小米可以减少口腔
细菌生长。在小米饮食中增加西芹和茴香，防
口臭效果更好。

●豆瓣菜。豆瓣菜含有丰富的叶绿素，具
有清洁口腔及肠胃，促进消化的功效。

●避免吃糖和精制碳水化合物。此类食物
不仅会导致龋齿，而且会使胃肠道酵母及有害
微生物增加。

●药物与补剂。液体叶绿素、消化酶及抑
酶胶囊等都有益清新口气。专家建议，进餐时
服用消化酶，可促进食物消化分解，防止产生难
闻气体。

●嚼西芹。如果药物不宜，则不妨饭后嚼
一嚼西芹，可有效去除口腔异味。

●勤刷牙。每天刷牙2—3次，早晨还要刷
刷舌头。使用牙线清洁牙缝也很重要。另外，
应该定期看牙医。发现牙病，应及早治疗。

我们肯定都干过这样的事：掏出手机拍日
落或美食。这么做是在记录自己的生活，避免
记忆消逝。随着拍照手机之类设备的广泛流
行，拍多少照片才算太多？我们拍的照片是不
是太多了？据外媒报道，日前，费尔菲尔德大学
心理学教授Linda Henkel研究发现，拍照会影
响人的记忆。

为了抓住某一瞬间，人们拿出了相机，但几
乎不用动脑，以至于错过了眼前正在发生的事
情。这种现象被称为“摄影损伤效应”。但今天
的摄影不仅仅为了记忆，还有了社交的属性。
摄影的主要作用已从纪念特殊事件和回忆家庭
生活，变成了与他人交流、塑造自我身份、强化
社会纽带的方式。

“大家知道，记忆是重建的。显然存在这样
一种可能：我们可能会在重建记忆时使之更加
符合自己拍摄的照片，或者符合别人拍摄之后
向我们展示的照片。”英国华威大学心理学副教
授Kimberley Wade说。

究竟应保持什么样的拍照频率呢？除非你
是专业人士，Henkel建议最好限制拍照次数。

超五成人没能正确吃盐
国家推荐人均日吃盐6克,专家教你8招控盐

日前,由中国疾病预防控制中心
营养与食品安全所主办的“中国居民
盐相关知信行调查”广州地区结果发
布。调查结果显示,广州地区居民对
盐与健康的基本知识掌握不足,仅有
不到一半的人知道每日推荐食盐摄入
量为6克,且对高盐高钠食物、控盐的
方法上认知欠缺,虽然大多数人听
说过控盐勺,但家中有并使用
盐勺的人比例很低。过
半数的人外出就餐
从不或不经常
要求少放
盐。

调查对象中显示，虽有
74.9%的人听说过控盐勺，
但这其中，仅有 42.4%的人
确定家中有控盐勺，有控盐
勺的人中，仅一半会在日常
做饭时正确使用。虽有
84.2%的人听说过低钠盐，

但当中近一半从来不用或很
少用。

而方便好用的营养标
签，并没有被大多数人利用
起来，调查显示，知道营养标
签的有 77.4%，但只有 7.8%
的人知道标签上必须标示的

五种成分。而经常看营养标
签来挑选食物的也只有
13.9%。近九成人都希望并
打算改变自己的饮食行为，
选择清淡少盐的食物。相对
成人来讲，学生的盐与健康
相关知识更是有待提高。

调 查 发 现 ，
随着全社会对慢
性非传染性疾病
的关注程度的提
高，以及政府出台
和落实一系列的健康干预策
略和措施，广州地区居民的
盐与健康基本知识虽有一定
程度的了解，但仍存在掌握
不足的情况。

在被调查人群中，不到一半
的人知道我国成人每日推荐的食
盐摄入量为 6 克和盐当中的

“钠”对健康有影响，并有一
部分人不知道长期吃比较咸
的食物，会增加高血压的患
病风险。

超五成人不知食盐推荐
摄入量为6克/日
发现一

只有 3.8%的人能全部辨认
出五种高钠调味品(味精鸡精、酱
油、酱类、豆腐乳、花生酱、沙拉
酱)，其中对花生酱、沙拉酱知晓
情况最低,仅11.3%，其次为味精、
鸡精。

而对于常吃的“看不到的盐”
(牛肉干、话梅、薯条、挂面)，只有
0.5%的人能全部辨别，对龙须面
的含盐情况知晓率最低，为
8.8%，其次是奶酪，为13.0%。

发现二
极少人能准确
辨认出高盐食物

仅四成人家有控盐勺，
会用低钠盐

发现三

8招帮助“一把厨”控盐

当面膜遇上“荧光剂”
美白还能怎么办?

夏天过完了,紫外线减少,在秋天这个干燥的季
节是养白肌肤的好时机。于是,姑娘们都进入了美
白祛斑的状态。但是不久前,央视曝光市面上不少
面膜有荧光剂。有专家提醒,眼下美白祛斑概念颇
为流行,消费者应提防速效护肤品,通常含较多的不
安全成分,要美白祛斑,还应到医疗机构进行。

橘皮泡脚功效大

生活提示

(本报综合）

自拍多了影响记忆

7个妙招彻底除口臭


