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浸泡时间越久越好吗!

按照溶解性能来分，农药可以
分为水溶性和脂溶性两种。水溶性
农药主要有敌百虫、乙烯利、杀虫双
等；脂溶性农药大多为有机磷类农
药，如乐果、氧化乐果等。

目前用于果蔬的农药大多以脂
溶性农药为主，这是因为脂溶性农
药的渗透性远远大于水溶性农药，
其防治效果会比水溶性的农药好很
多。但与此同时，这一现象也造成脂
溶性农药在果蔬表面的残留量远远
高于水溶性农药。

传统用水浸泡的方法，只能去
除果蔬表面的水溶性农药，却不能
除去其主要残留物质—脂溶性农
药。且在浸泡过程中，水溶性农药会
溶解在水中并形成具有一定浓度的

水溶液，若浸泡时间过久，则很有可
能导致水中的农药被果蔬重新吸
附。

此外，若是浸泡时间过久，还会
造成蔬菜中的许多水溶性营养素如
维生素 !、维生素 "以及钙、镁、铁、
锌等溶解在水中从而造成其营养成
分损失。曾经有人做过相关研究发
现，当蔬菜的浸泡时间超过 #$ 分钟
后，其维生素 ! 含量损失率达 %&'

以上。
因此，用清水长时间浸泡果蔬的

这一方法并不科学，不仅不能提高农
残的去除率，甚至可能会造成果蔬重
新吸附农残及营养成分流失。

如何正确地去除农残!

那么，传统的浸泡法不可行，我
们又该如何才能正确地去除农残

呢？
焯水"将蔬菜洗干净后焯水 #(

#)$ 分钟可以去除其大部分的果蔬
残留，而且不会对蔬菜的营养成分
造成过多损失。以菜心为例，清水漂
洗只能去除其残留的甲胺磷含量的
*&+，而焯水 , 分钟则可以去 %&'

以上。
去皮" 对于一些不能焯水的水

果以及表皮较厚的蔬菜（如黄瓜、萝
卜等）而言，可以通过去皮的方式来
去除农残。一般的农药仅残留在水
果表面，去皮方式的农药去除率可
以达到 %&'以上。

弱碱性水漂洗" 厨房中常见的
弱碱性水主要有淘米水、面粉水以
及小苏打水。绝大多数的农药在碱
性条件下都容易分解，因此使用这
类弱碱性水漂洗果蔬，其农残清除

率要比普通的清水稍高一些。
活水冲洗" 用活水冲洗果蔬替

代长时间浸泡果蔬，不仅可以提高
农残的去除率，且不会造成营养成
分的大量损失。同时，我们也提醒大
家在清洗蔬菜时一定要先洗后切以
保证蔬菜的完整性，这样不仅可以
防止溶解在水中的农药通过蔬菜的
切面渗入蔬菜内部，还可有效预防
其水溶性营养成分的溶解损失或氧
化损失。

巧用洗洁精清洗" 清水洗涤可
以去除绝大部分的水溶性农药残
留，但对于脂溶性的农药残留，则需
要借助洗洁精的作用。在清洗果蔬
时，在浸泡的水中加入 ,-. 滴食用
洗洁精，并浸泡 *-$分钟，之后再用
清水冲洗 ,-. 次，即可除去大部分
的脂溶性农药残留。 简康

吃当地应季的食物是营养专家
们一直倡导的，这个季节，最应景的
食物恐怕要属水中之莲了。莲花、莲
藕、莲子，一身是宝的莲不仅清香可
口，还有不少养生功效。
莲花煮粥"防失眠

大热天，即使到了晚上，气温也
降不下来，很多人热得睡不着觉。

“莲花是夏日里不可多得的养生
佳品。”广西医科大学公共卫生学院
营养卫生学教研室主任鲁力介绍，莲
花有活血化瘀、清热解毒之效，能消
暑、养心、安神。

如果有条件，可以取适量的鲜花
瓣，将其阴干后研成细末，煮小米粥
时加点，搅拌均匀，每天吃一次，能很
好地防治失眠。如果买不到鲜花瓣，
可以到药店买干花瓣，煮小米粥时加
三五瓣。另外，莲花还有美容的作用，

“爱面子”的人可以用莲花泡水，来改
善面部色斑。
生藕榨汁"散体热

藕长在水里，性寒味甘，新鲜的
生藕有生津凉血、健脾开胃的作用，
对于夏季食欲不振的人，餐前来点生
藕可起到开胃的作用。而一旦做熟
了，这种清热的作用就没了。“可以将
生藕切成片，拌着蜂蜜吃，口感清脆，
味道甘甜。此外，鲜榨的藕汁可以说
是一款夏季清除内热的好饮料。”国
家二级公共营养师张辉说，将新鲜的
生藕切成小丁，不用加水，直接放到
榨汁机内榨汁，清热开胃的饮料就做
好了。生藕汁能起到凉血的作用，健
脾又开胃，还有解酒的作用呢。建议
每次喝 .&/*&毫升即可。
莲芯泡茶"清心火

莲子的好处恐怕许多人都耳熟

能详了，补脾、养心、安神，但小小的
绿色莲芯却容易被忽视。正是这不起
眼的小莲芯，却能起到很好的消暑作
用。

“一到夏天，感到特别热的时候，
我都会泡上一杯莲芯茶。不但能解
暑，还能缓解烦躁的坏情绪。”张辉
说，舌尖有溃疡很难受，喝点莲芯茶
也能起到不错的缓解作用。

据说，乾隆皇帝每年夏季到避暑
山庄度夏，总要用荷叶露珠炮制莲
芯，泡好的莲芯茶可以养心益智，调
整元气，清除心火。

莲芯味苦、性寒，苦味的食物本
身就有降火清热的作用，身体内的火
降下来了，心情自然也就平静安详下
来。一小撮莲芯，一壶热水，简简单单
造就好心境。

杨生

爱美本就是个人的选择。但是
如果爱美过度，就可能对自身的健
康造成影响。大家应该都听过这样
一个观点：“手是女人的第二张
脸。”因此，不少女性喜欢去折腾自
己的双手，除了注重保养外，美甲
也是非常受女性欢迎的爱美方式。

一直以来，人们对美甲的评
价都褒贬不一。到底美甲会不会有
损健康呢？
危害一"引发皮肤炎症

为了使甲面看起来更加整洁
以及更好地起到美甲的效果，美甲
的第一个步骤通常是去指甲小皮
和锉指甲。

殊不知去指甲小皮会破坏指
甲小皮的生理功能，指甲失去了指
甲小皮的保护后，会变得极为脆
弱，皮下组织容易出现发红、肿痛
和发炎等症状。如果皮肤感染的状
况严重，指甲会迅速化脓，形成甲
沟炎，甚至会演变成慢性甲沟炎。

而挫指甲是将指甲的表面挫
掉，这样一来虽然能使仿真指甲显
得更逼真，但指甲也失去了保护
层，其抵抗下会有所下降。如果经
常美甲，还可能会导致指甲易断
折，颜色发黄或发黑。
危害二"指甲生出霉花

美甲的款式有很多，而水晶美
甲非常流行。所谓的水晶美甲是在
原有的指甲上再接一段，并采用立
体三维镶嵌甲的方式进行“镶钻”。

这种美甲的方式不健康吗？其
实是的，因为水晶粉的质地有好有
坏，如果采用透气性差的水晶粉，
美甲师的技术不过关的话，指甲上
形成的气泡和空隙就会变成细菌
的温床。

久而久之，消费者的手指甲就
很容易发炎，轻则瘙痒，重则红肿，
甚至指甲还可能会生出霉花。
危害三"指甲油危害大

指甲油基本上是以硝化纤维
为本料，配上丙酮、醋酸乙酯、乳酸
乙酯、苯二甲酸酊类等化学溶剂、
增塑剂以及化学染料混合制成。这
些原料大都是含苯化合物，具有挥
发性，不小心吃入或吸入人体后会
对人体产生不良影响，轻则肠胃不
适，重则出现呕吐、厌食等。

此外，劣质指甲油中含有高达
0&+左右的致癌物质苯二甲酸酯，
这种物质会通过呼吸系统和皮肤
进入人体，女性使用过多会增加患
乳腺癌的机率。
危害四"用具不洁感染

纵观当下的美甲店，有的装修
华丽，有的设备简陋。抛开店铺的
条件先不说，这些店铺给顾客提供
的用具是毛巾、镊子、剪子等用具。
基本上很难做到“一客一换一消
毒”，且美甲用具大多没有经过消
毒，卫生是否达标也无法确定。

如果美甲用具未按要求进行
消毒，消费者很容易染上手癣、灰
指甲和甲沟炎等疾病，有时甚至还
会造成交叉感染。

顾雯

出现急症，除了要马上拨打
急救电话之外，也可能需要服一
些救命药。但部分救命药怕光，
光照后加速氧化分解，进而影响
药效甚至出现毒性。

硝酸甘油#硝酸甘油片剂主
要用于缓解心绞痛的急性发作，
其主要药理作用是松弛血管平
滑肌，从而扩张血管。但需要注
意的是，硝酸甘油易挥发、不稳
定，需在常温下避光保存，患者
随身携带时要使用原瓶，而不要
把它装在其他瓶子或急救盒里。
硝酸甘油的有效期一般为 , 年，
如需每天反复开盖取药，药物受
温度、湿度和光线的影响，其有
效期会缩短至 */1个月。因此，
每次取药时应快开、快盖，用后
盖紧，最好 */1个月更换一次。
如果连续含 * 片，症状都不缓
解，很可能是急性心肌梗死或其
他疾病，要尽快到医院就诊。

氨茶碱# 哮喘发作时，患者
出现喘息、气促、胸闷，此时服用
氨茶碱片可有效缓解症状。但是
阳光中紫外线的照射可以加速
氨茶碱的变质，因此片剂应置于
有色瓶中，并放在阴凉处。如果
用小药盒，不要把大量的药都放
进去，最好放 , 天的剂量，最多
不超过 ,周的剂量。

地平类降压药# 硝苯地平、
尼莫地平等降压药都容易遇光
分解，降低药效。这些药本身大
多采取了避光措施，如制成有颜
色的胶囊等，能减小光线的影
响。存放这些药物时，最好保留
外包装纸盒。很多家庭的小药箱
都是透光的塑料盒，应避免放在
阳光直射的阳台。

另外，患者应经常查看药品
是否过期或变质。每隔 *个月左
右，最好将家庭药箱检查一遍，一
旦发现有药品变质、潮解、霉变，
应当及时清理。 钟耀

中医学认为，脚底是各经络起
止的汇聚处，分布着 1& 多个穴位和
与人体内脏、器官相连接的反射区，
分别对应于人体五脏六腑。泡脚有
舒经活络，改善 血液循环的作用。
绝大部分人都知道泡脚有好处，但
也有很多人不知道，在不同的时间
段泡脚，起到的作用略有不同。如果
想护肾，最好选择在晚上 % 点左右
泡脚，效果最好。

之所以选择这个时间段补肾，
是因为此时是肾经气血比较衰弱的
时辰，在此时泡脚，身体热量增加
后，体内血管会扩张，有利于活血，
从而促进体内血液 循环。同时，白
天紧张了一天的神经，以及劳累了
一天的肾脏，都可以通过泡脚在这
个时候得到彻底放松和充分的调
节，人也会因此感到舒适。

热水泡脚不但可以起到滋肾明
肝的作用，还有利于提高睡眠质量。
如果泡完脚后，再适当做几分钟足
底按摩，对身体的血液循环更好，脏
腑器官也能得到进一步的调节。泡
脚后，建议不再进行其他活动，隔数
分钟即入睡，补肾效果更佳。 包建
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农药残留是果蔬届的一大难题，我国每年由于食用农药污染食品而导致中毒的
人数达到 20万左右，约占食物中毒人数的三分之一，而长期摄入过量农药会对人体
的多个系统造成危害。

许多人都习惯在洗菜后将其浸泡一段时间以去除残留农药，为了达到更好的效
果，有些人会将浸泡时间延长至3-4个小时甚至一夜。但是你知道吗，这一看似健康
的行为，不仅会降低蔬菜的营养成分含量，甚至有可能会让菜越泡越“脏”。

蔬蔬蔬菜菜菜浸浸浸泡泡泡太太太久久久可可可能能能更更更脏脏脏

女人美甲危害大
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