
淘米水 碱面水 面粉水 淡盐水

洗掉蔬果农药 这样做管用
果蔬中最常见的农药是什么？平时如何洗菜才能去除农药残留？不同的果蔬

怎么分别清洗？这些问题看起来很简单，但很多人并不知道科学答案，专家给大家

做了一个详细的科普，做菜的朋友们赶紧收藏吧！水果蔬菜使用的主要农药品种是

有机磷类杀虫剂。根据家庭生活的日常情况，我们清洗水果蔬菜时常用的几种方

法，下面来看这些方法各自的适用范围和优缺点。

●清水 有机磷杀虫剂
难溶于水，此种方法仅能除
去部分农药。水洗，是清除
蔬菜水果上其他污物和去除
残留农药的基础方法。专家
建议，清洗时注意不要浸泡
时间太长，否则反而可能产
生亚硝酸盐，损害身体健康。

●淘米水碱面水 小苏
打水及淘米水均呈碱性，有
机磷杀虫剂在碱性环境下分
解迅速，因此能够起到减轻
果蔬中有害物质的目的。建
议，刚刚淘过米的水，碱性并
不十分明显，发酵后洗菜效
果会更好。所以，如果是为
了洗菜，尽量不要立即使用
淘米水，可以放置一段时间，
因为淘米水会在放置过程中
进行发酵，黏度会越来越大，

其碱性也会随之增加。另
外，淘米水本身有一定黏性，
可以吸附食物表面附着的一
些农药及化学物质，如葡萄、
桑葚、草莓等不容易清洗的
水果，使用淘米水也是比较
安全的。

●面粉水 使用面粉水
洗菜也是可取的，但需要提
醒的是，与淘米水相比，面粉
水的碱性稍低，分解农药残
留的能力会稍低，尤其是对
于含磷农药的分解。

●淡盐水 与清水相比，
淡盐水本身就有杀菌作用。
用淡盐水进行浸泡，也可以
减少果蔬中可能存在的农药
残留。另外，淡盐水对甲醛
的溶解度较大，能够溶解果
蔬中可能存在的甲醛残留。

●果蔬清洗剂
目前市场上出售的果
蔬清洗剂中，不少产品标
示其成分为天然食盐、表面
活性剂，也有些宣称材料本
身为纯天然，经高温加工提
炼而成，能够去除水果、蔬菜
等食材表面残留农药、细菌、
上光剂及着色剂等。用果蔬
清洗剂洗菜的做法是可取
的，如果能够保证清洗剂的
质量，洗涤效果一般会比淘
米水更好些。但需要说明的
是，有些果蔬清洗剂中含有
化学成分，与上述几种方法
相比，有时安全性相对较
差。因此，在购买果蔬清洗
剂时，还是要注意其中到底
含有哪些成分。

●去皮法 外表不平或多
细毛的蔬菜瓜果，较易沾染农
药，也难以完全清洗干净，所以
削去外皮是一种较好的方法。

●储存法 农药随着时间
能缓慢分解为对人体无害的物
质（空气中的氧与蔬菜中的酶
对残留农药有一定的分解作
用），所以易于保存的瓜果蔬
菜，可以通过一定时间的存放
减少农药残留量。建议不要立

即食用新采摘的未削皮瓜果。
●加热法 氨基甲酸酯类

杀虫剂随着温度升高，分解加
快，所以对一些其他方法难以
处理的蔬菜瓜果可通过加热去
除部分农药。此法常用于芹
菜、菠菜、小白菜、圆白菜、青
椒、菜花、豆角等，先用清水将
表面污染物洗净，再放入沸水
中煮 2-5分钟，捞出后用清水
冲洗1-2遍即可。

初夏晒四部位好处多
1 晒头顶：补阳气

中医认为，“头为诸阳之首”，也就
是所有阳气汇聚的地方，凡五脏精华
之血、六腑清阳之气，皆汇于头部。百
会穴位于头顶正中(过两耳直上连线中
点)，是百脉所会之处。晒太阳时，一定
要让阳光晒过头顶，而且最好能晒到
正午的阳光，也就是上午11点到下午1
点之间。这时的日光阳气最充足。上
班族在午饭后，不妨走到室外，让阳光
洒满头顶，可以通畅百脉、调补阳气。

2 晒后背：调气血
人体腹为阴，背为阳。人体的督

脉、足太阳膀胱经(分布有五脏六腑的
背腧穴)均分布在后背。晒这些穴位能
起到调理脏腑气血的作用。阳气就好
比人体的卫士，人体阳气充足，就可以
抵御一切外邪入侵，身强体健。我们
背对太阳，让阳光直射背部，只需不多
时，就会感觉全身暖暖的，很舒服。背
部的诸多穴位经络，尤其是最重要的
督脉(位于后背正中线上)，也能受到阳
光的濡养，使通体调畅。此外，中医讲

“背为阳，心肺主之”，经常晒晒后背，
还有强壮心肺的功能。

3 晒腿脚：祛寒气
俗话说：“寒从足下起”。阳虚体

质的人一年到头腿脚都是冷冰冰的。
这种情况最应该晒晒腿脚。阳光可以
带走腿脚的寒气，还能加速钙质吸收，
帮助预防骨质疏松。初夏时给腿脚晒
足阳光，可以储存能量，到冬天帮助抵
御寒冷，护卫正气。此外，小腿的足三

里穴(位于小腿外膝眼下四横指、胫骨
边缘)是人体非常重要的保健穴，平时
经常按揉和针灸可以强壮身体、调理
脾胃。让足三里穴接受阳光沐浴，也
有很好的保健作用。

4 晒手心：促睡眠
晒太阳时，有一个地方可能很少

顾及，那就是我们的手心。而手心恰
恰有一个很重要的穴位——劳宫穴(自
然握拳，中指尖下所指)。劳宫穴为心
包经腧穴，五行属火，按揉此穴位有清
心火，安心神的作用。在和煦的阳光
下，我们不妨把双手摊开，手心朝向太
阳，让阳光照进劳宫穴，可以释放压
力，舒缓疲劳，促进睡眠，还有强心益
气的作用。
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其他方法

嘴巴里莫名其妙有怪
怪的感觉，有时偏淡，有时
却又偏苦，还会感觉酸酸
的或者咸咸的，这是怎么
回事呢？正常人口腔内是
没有异味感觉的，一旦口
中有异味感，可能就预示
着你身体该调理了。

●口淡：脾胃虚弱 不
管你吃进的是美味大餐还
是清粥小菜，都觉得索然
无味，甚至什么东西都没
吃的时候也觉得口淡。如
果出现这种情况，最好先
看看舌苔，如果舌苔是薄
薄的一层，那说明可能是

伤了脾胃。
调理建议:山药大枣

饮。将山药、大枣各10克，
放在水中煮半个小时，做
成山药大枣饮，每天饮 200
毫升左右，大约喝一周，口
淡的情况就会得到好转。
山药、大枣都是健脾补气
的食物，能让虚弱的脾胃
得到调养。

●口咸：肾虚 有些人
特别是中年人，常感到口
中有咸味，像嘴里总含着
几粒盐一样。这一般是由
肾虚津液上泛所导致的。

调理建议:食枸杞。枸

杞泡水、煲汤或者煮粥，也
可以直接嚼服。

●口酸：饮食停滞 没
吃山楂、酸梅等酸味食物，
却整天感到口内有酸味。
哪怕吃甜的东西也感到
酸，这种现象一般是饮食
停滞所致，也就是积食。

调理建议：山楂水。
积食时，舌苔是厚厚的一
层，黄色或白色的，建议熬
些山楂水来喝。将山楂 30
克加入适量的水煮20分钟
左右，饭后服用，有助消
化、解决积食的效果。
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