
影响儿童发育 诱发成人肥胖

护肤品太香，留神致病
为了让香味更浓烈持久，有些沐浴

液、香水、护肤品等日化产品里添加了一
种叫做“邻苯二甲酸酯”的环境激素。台
湾林口长庚医院临床毒物科护理师谭敦
慈在台湾《康健》杂志撰文表示，这种激
素可能经由皮肤吸收，长期使用导致小
剂量慢性累积，可能影响儿童的生殖器
官发育，造成儿童过敏，影响成人代谢引
发肥胖，甚至导致乳腺癌、子宫内膜癌等
癌症。

所以，购买护肤品、清洁用品时，首
先要看看是否有香味，最好挑选无香型
的。如果香味太浓烈，使用时应打开门窗
或排气扇。习惯身上有香味的人，也可以
选择香味较淡的用品，相对安全一些。现

在市面上有许多标榜使用天然香料的护
肤品，如果香味太重或使用后味道久久
不散，还是建议更换。谭敦慈提醒大家，
不要一味追求香味，只要干净，就不需用
香味掩盖臭味。

另外，冬天气候干燥，不少人会在洗
完澡后涂上香喷喷的乳液来保湿。如果
乳液味道太香，最好不要在刚洗完澡、皮
肤还温热的时候使用。台湾亚洲大学保
健营养生技学系讲师张丽卿表示，洗完
热水澡后，毛孔都是张开的，这个时候搽
乳液的吸收效果最好。味道太香的乳液
通常添加了较多香精，在皮肤吸收乳液
中滋润成分的同时，香精也一齐进入体
内，可能导致皮肤过敏或刺激等不适。
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每日超过5g盐，心血管疾病找上门！
8个妙招教你减盐

纳的摄入每日超过 2克，相当于每日超过 5克
盐，会引起高血压并加大心脏病和中风的危险。10
月 31日，在清华大学举行的“减盐与健康生活方式
研讨会”上，世卫组织驻华代表处慢病医学官员张新
华博士表示，慢病是全世界的主要死亡原因，全球
5700万慢病死亡中，就有 1700万是死于心血管疾
病;中国 800万慢病死亡中，就超过 300万是死于
心血管疾病。

中国疾病预防控制中心营养所的研究员何丽提
出，在日常生活中有8个妙招可以帮助减少盐的摄
入：

(1)改变烹饪方法，减少用盐量，少用含盐高的
调料。比如说用胡椒、大料、花椒、咖喱、辣椒、蘑菇、
陈皮可以产生别的宜人风味，但是不需要那么多盐。

(2)尽量少吃或不吃含盐多的食品。减少咸肉、
腊肉、咸鱼、咸菜和罐头等传统腌制品。

(3)烹调中加用食盐时，最好使用有计量单位的
容器，如盐勺，做到心中有数。

(4)饭前饭后都不要喝太多汤，喝汤是许多人忽
视的一大盐的来源。一碗 200毫升的汤中，差不多
有2克盐，汤本身提供的营养成分很少，但盐的摄入
量占了6克标准的三分之一。

(5)食用包装食品时，要注意查看食物标签，了
解含盐量。

(6)在外就餐时，要告知服务人员，制作食品时，
尽量少加盐，不要口味太重。

(7)多食用新鲜蔬菜，目前市场的新鲜蔬菜四季
均有，不受时令限制，应尽可能多食用。

防霾产品到底怎么选？最好记住这几点
雾霾天来临，很多人关心这种天气如

何选择个人防护用品。就防霾口罩，防霾鼻
罩而言，这里有一些选购建议，一起看看吧：

1、过滤效率高是关键。
选择过滤效率在90%以上的口罩，因

为这种口罩能够阻挡雾霾颗粒及 2.5微
米以下的细颗粒物，而普通的单层的面部
口罩是没有作用的，所以在选购口罩或鼻
罩时要注意它的过滤值。

2、与面部大小适型，实现与面部紧密
贴合，是基本保障。

泄漏率是衡量一款口罩在实际使用
过程中表现的重要指标。泄漏率过高意味
着这款口罩在实际使用过程中无法和用
户脸部紧密贴合，脏空气可以从缝隙处长
驱直入，导致口罩的实际效果大打折扣。

3、安全卫生性不可忽视。
口罩或鼻罩是卫生与保健用品，选戴

合适时会起到卫生与保护作用，选戴不当

则如同虚设。防霾口罩或鼻罩在强调舒适
性的同时，在材料的选择上更要求具备无
毒、无味、无腐蚀的特性，最好兼具柔软、
平滑、不易变形，无锐利鼻夹等特点，减少
长时间佩戴引发的安全隐患。

4、避免使用耳挂式口罩或鼻罩。
购买时不要选择耳挂式口罩，尽量购

买捆绑式的，这样可以根据头部大小调节
口罩或鼻罩宽紧，让产品与面部更贴合。
同时耳挂式口罩容易对耳朵形成压迫，长
时间佩戴会增加不适感。

5、考虑呼吸阻力小，透气性能好的防
霾口罩或防霾鼻罩。

特别是一些呼吸系统比较脆弱的群
体，比如孕妇、儿童，老人等，在选择防霾
用品时更应突出考虑呼吸的通畅性。国际
标准 N95级别口罩虽然防护效果较好，
但这类口罩主要用于工业防护，属于强制
标准产品，密闭性太强，透气性较差，长时

间佩戴除会造成呼吸不适外，还会对心肺
功能造成损伤。

防雾霾小贴士：
1、雾霾天尽量避免外出。原则上来

讲，尽量不要暴露在雾霾之中，如果必须
要出去的话，最好选择能见度比较好的时
段；同时不要做剧烈的运动，避免急促的
呼吸将更多的污染物吸入肺部。

2、有条件的家庭可以使用空气净化
器，空气净化器在室内可以有效去除室内
烟尘及粉尘等悬浮的细小颗粒。但是在选
择时要注意不同的型号、种类，增强对认
证的材料的关注。

3、外出后，记得洗脸洗手、洗鼻子。最
好使用温水，对于年龄幼小的孩子则最好
是父母用细棉签蘸着温水清洁鼻腔。

4、合理而正确地佩戴防霾口罩或防
霾鼻罩。

常怀感激心!研究称“感激疗法”对身心健康有奇效
据英国《每日邮报》11月 19日报道，出

色的父母教给孩子们最重要的课程之一就是
让孩子会说“谢谢你”。一项近期研究显示，所
有人都应该努力试着这么做，因为这会为我
们的健康带来奇效。

科学家已经发现这种“感激疗法”———即
对诸如父母、老师、朋友的帮助有意识地表达
感激之情，可对人们的身心健康起到巨大而
积极的影响作用。仅仅是写一封感谢信也会
极大促进心理安稳，而对身体健康产生相应
的连锁效应。好处包括减缓抑郁和伤痛，有益
心脏健康。

为了调查“感激疗法”是否能让青少年远
离垃圾食品，并让饮食变得更健康，美国加利
福尼亚大学的科学家们调查了约 1000名 14
至 15岁之间青少年的日常饮食，并询问如果

想维持健康他们想如何提升饮食质量。该研
究没有要求任何人改变饮食习惯。然后研究
者们让一部分学生连续 4周每一周都花费至
少 8分钟为某个生命中重要的或对自己有帮
助的人写一封感谢信。比方说，感激父母的疼
爱、感激关系破裂时出手相助的朋友，或者感
激一位指点他们的老师。另一部分学生则仅
仅被要求列出他们的日常活动。

4周后，研究人员比对了两组学生的饮食
习惯，结果显示，将感激表达出来的那一组学
生在试验中更愿意选择健康些的食物，他们
吃更多的水果蔬菜，喝更少的糖分饮品。而另
一组没有变化。此项研究已收入《实验性社会
心理学》期刊中。

尽管学生们一旦停止写信效果就开始逐
渐淡化，并重新开始吃更多的垃圾食品，这项

研究的结果还是说明了“强制性感激”具有巨
大的影响力。

那么“感激疗法”的原理是什么呢？专家
的共识是，表达感激之情转移了人们对提升
自己健康的关注，将其转变为对他人给予自
己的帮助进行“偿还”的形式。许多人对那些
要求大幅改变自己生活方式的健康提议颇多
微词，但是如果将其看作一种对他人的感谢，
那么做出这些改变就更容易了。

“感激疗法”也有助于减缓伤痛并帮助患
乳腺癌的女性降低焦虑心理。此外，据美国印
第安纳大学 2016年的研究表明，“感激疗法”
还能减缓抑郁心理。而除了从抑郁症中重拾
自我，美国加利福尼亚大学同年发表的研究
显示，“感激疗法”能帮助患心脏病的老年人
通过写日记提高心率，减少血管炎症。
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最近，在某档电视节目
中，有嘉宾拿着两种经大蒜
炝锅后的菜去检验，结果显
示内含致癌物质丙烯酰胺，
由此认为大蒜炝锅会致癌。
大蒜炝锅是很常见的一种
做菜方式，因此这种“反常
识”的视频内容迅速在社交
网络上一传十、十传百，引
发一些消费者担忧。那么，
大蒜炝锅真的能致癌吗？

大蒜炝锅确实会产生
致癌物丙烯酰胺，但数量极
少，该物质为 2A级致癌
物，不属于已知对人类有致
癌能力的1级致癌物。动物
试验表明，丙烯酰胺具有潜
在的神经毒性、遗传毒性和
致癌性，但是研究尚未确认
丙烯酰胺的摄入量、相关生
化标志物水平与人类癌症
风险之间的关联。因此，不

能说只要摄入丙烯酰胺，就一定会增加
致癌危险。香港食物安全中心曾将大蒜、
洋葱、西葫芦、生菜、空心菜、灯笼椒、茄
子等22种蔬菜样品送至实验室，研究炒
制过程中丙烯酰胺的生成量，发现炒大
蒜会产生丙烯酰胺，但每 1克大蒜平均
仅能生成0.2微克丙烯酰胺。此外，炝锅
时大蒜只是作为配料，一般用几克大蒜
就足够了，能产生的丙烯酰胺实在有限。

专家表示，炝锅过程中产生的类似
“丙烯酰胺”等有毒物质，其实是食物发
生“美拉德反应”的副产物。所谓“美拉德
反应”，是指食物加工烹调中的非酶褐变
现象，它是产生香气和深浓颜色的关键
所在。只要食物中同时含有碳水化合物
（淀粉、糖）或脂肪以及蛋白质，那么无论
是煎、烤、红烧、油炸等烹调操作，还是食
品加工时的加温处理，都可能会发生“美
拉德反应”。不仅是大蒜炝锅会产生丙烯
酰胺，咖啡、薯片、黑糖等食物中也含有
丙烯酰胺。

大约 500年前，瑞士医生、毒理学
之父帕拉赛尔苏斯就曾在书中写道：“所
有东西都含有毒素，没有任何东西是完
全无毒的，剂量才是决定物质毒性的关
键。”网上传的视频只提到大蒜炝锅会产
生丙烯酰胺，却没有公布丙烯酰胺的含
量。据此就简单得出“大蒜炝锅致癌”的
结论是不充分的。

当然，丙烯酰胺对人体无益。科信食
品与营养信息交流中心副主任钟凯表
示，为减少丙烯酰胺的摄入，在用大蒜炝
锅的时候油不要太热，蒜粒稍微偏黄色
就可以了。在日常烹调食物时，尽量多蒸
煮炖、少煎炸烤，不要温度过高或加热时
间太长，有助于减少丙烯酰胺生成。注意
饮食均衡，减少油炸和高脂肪食品的摄
入，多吃水果和蔬菜，减少丙烯酰胺带来
的影响。

按摩双脚，给肩颈减压
每天面对电脑、手机，你是不是经常感觉肩颈酸

痛僵硬？除了改善不良姿势外，还可以利用中医足
疗。脚部是人体精气的根基、肾的根源，其中的神经、
反射区比其他部位多，适度揉按刺激脚部穴位，可以
辅助舒缓、减轻肩颈部位疼痛不适。

昆仑穴。该穴位于外踝尖与足跟腱连线的中点
凹陷处。寻找穴位时，可以坐着并把脚垂直着地，外
踝尖与足跟腱连线会有个明显凹陷处，即是昆仑穴
所在。

按摩方式：用刮痧板轻轻刮按昆仑穴，以有轻微
胀痛感为佳，刮 10下休息 5秒，再刮 10下，3次为
1组，每次刮3组。

申脉穴。位于足外侧，外踝尖下约0.5寸的凹陷
中。

按摩方式：用刮痧板轻轻刮申脉穴，若位置正确
会有明显的痛感。刮 10下休息 5秒，再刮 10下，3
次为1组，每次刮3组。

京骨穴。该穴位于足外侧，第五跖骨粗隆下方，
赤白肉际处，也就是沿着小脚趾往后推，可摸到一个
凸起处，其下方皮肤颜色深浅交界处。

按摩方式：用手指按压京骨穴，会有明显的痛
感，每次 10下，休息 5秒再继续，3次为 1组，每次
按压3组。按压京骨穴时，手指可轻微转动，以加强
效果。

颈部反射区。足底的颈部反射区位于两脚脚底
拇趾最下缘。

按摩方式：用手指轻刮颈部反射区，以有轻微痛
感即可。刮10下休息5秒，再刮10下，3次为1组，
每次刮3组。
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