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【健康红绿灯】

绿灯

步入中老年后， 老花眼、 白
内障等眼睛问题容易出现。 富含
叶黄素和玉米黄质成分的食品是
对眼睛特别有益的， 代表食物便
是玉米。 其他眼睛保健所需的重
要营养素有欧米伽3脂肪酸、 锌、 β
胡萝卜素以及各种维生素。

父母有没有和你抱怨过关节
咯吱作响， 疼痛影响了行动？ 做
菜时不妨多用点橄榄油和大蒜，
不仅能润滑关节 、 预防关节发
炎， 还有调味作用， 一举两得。
调研显示 ， 常吃大蒜的中老年
人， 很少表现出关节炎的早期征
兆。

红灯

流言一“盐水可有效祛
除农药”

很多人担心从市场上买来的
蔬菜瓜果有农药残留， 于是在吃
之前对其进行各种洗涤。 最常见
的就是人们总喜欢在冲洗蔬菜瓜
果时加点盐， 并认为盐能去除表
皮残留的农药。 甚至有些商家还
专门推出了蔬果洗涤盐。

真相
盐是百味之王， 是人们最常

用的一种调味品。 但 “盐水可有
效去除农药 ” 之说没有科学依
据 。 因为盐的化学成分比较稳
定， 不易与其他化学成分发生反
应， 所以用盐水来浸泡果蔬， 实
际起作用的是水。

其实去除蔬菜瓜果之后的农
药残留， 只需用清水反复充分洗
涤即可 ;倘若实在想往水里加点
儿什么， 倒是可以放点儿碱。 因
为大部分农药呈酸性， 用碱水浸
泡可起中和反应， 清除蔬菜残留
的农药效果更好 。 或使用淘米
水， 因为淘米水呈弱碱性。

流言二“水果烂了一小
块， 一口都不能吃”

微博上流传一个 “水果烂了
一小块 ， 一口都不能吃 ” 的说
法， 即使将烂掉的部分削去， 剩
余的部分也已通过果汁传入了细
菌的代谢物， 还有微生物开始繁
殖， 其中的霉菌可导致人体细胞
突变而致癌。

真相
产生烂果子的原因可以分成

三类， 一是由于微生物侵染引起
的霉变腐烂， 二是由于磕碰引起
的机械性损伤， 三是由于低温引
起的冻伤。

冻伤和碰伤的水果都是细胞
的破损， 如果没有细菌繁殖， 这
类坏果子是相对安全的。 不过，
由于细胞的破损， 氨基酸、 糖和
无机盐等从细胞中流出来， 给致
病微生物的生长提供了良好条
件。 细胞破损的水果， 一旦被霉
菌侵占， 确实不适合食用。

人吃了烂水果中的真菌毒
素， 可能会发生头晕、 恶心、 腹
胀等， 严重的还会危及生命。 但
并不是说， 吃了霉变水果就可致
癌 。 致癌是一个长期积累的过
程， 而且大家不可能长期吃这种
霉变的水果。

流言三“水果要空腹食
用， 早上吃最佳”

水果要空腹食用， 早上吃最
佳。 俗话说： 上午的水果是金，

中午到下午3点是银， 3点到6点
是铜， 6点之后的则是铅。

真相
水果无论是单独吃还是和其

它事物一起吃或者在其它食物之
后吃， 其营养成分并不会改变。
流言是将少数人的个别不适反应
扩大到了整个人群， 对于身体健
康的人来说， 吃水果并没有什么
时间上的限制。

我们现在面临的问题更多是
水果吃的够不够， 而不是时间对
不对。 另外需要注意， 多吃水果
的同时要适量减少其他食物的摄
入， 否则将会导致总能量摄入过
高， 增加肥胖的风险。

流言四“酸梅汤饮料可
以降血脂、 减肥”

市场上的一些罐装或瓶装的
酸梅汤饮料， 在标签上声称以乌
梅 、 山楂等纯天然原料熬制而
成， 不含有化学制剂， 具有解油
腻、 降血脂的功效， 还能帮助减
肥。

真相
传统的酸梅汤主要以乌梅、

山楂加水加糖煮制而成， 其中的
乌梅 、 山楂均是碱性食品 。 但
是， 我们的身体有很强大的调节
系统， 使体液处于一个很精确的
弱碱性范围。

对正常人来说， 一般饮食很
难改变身体的酸碱性。 乌梅的颜
色接近黑色， 主要来自多酚类抗
氧化物质。 研究发现， 新鲜乌梅
的多酚类物质丰富， 但目前的研
究证据并不能证明这些抗氧化成
分可以帮助减肥。

有研究发现， 用乌梅的提取
物熊果酸喂养大鼠后能降低老鼠
的血脂含量。 不过， 日本有研究
做了人体方面的研究， 结果认为
乌梅提取物并不能降血脂。 这是
由于动物实验中使用的乌梅提取
物量很大， 而喝酸梅汤获得的乌
梅提取物要少得多。

流言五“糖尿病人不能
吃水果”

糖尿病人不能吃水果， 因为
水果含糖量高， 而且水果极易消
化、 升血糖速度快。

真相
大部分水果的血糖指数并不

高，血糖负荷普遍较低，糖尿病人
是可以食用的。 美国糖尿病协会
提供的饮食建议里， 第一条就是
多吃水果和蔬菜。 关键是糖尿病
人一定要注意控制总碳水化合物
的摄入量， 吃水果的同时一定要
减少主食的摄入量， 以使每日摄
入的总热量保持不变。

眼睛不好可多食玉米

橄榄油大蒜预防关节炎

朋朋友友圈圈里里
关关于于水水果果的的谣谣言言
□康石

刷牙劲儿大引起口腔溃疡

理性选择消费
拒绝价格诱惑

刷牙太使劲儿、 力量太大，
也会伤害到牙龈 ， 引起口腔溃
疡。 如果刷牙方法不对， 用的力
气太大反而会伤害牙齿。 刷牙力
气应不轻不重， 以刷干净牙面为
宜。 大约相当于手指拿起一支冰
棒的力量就足够了， 使用手腕的
力量刷牙而不是手臂的力量。

手机辐射对人的头部危害非
常大， 它会对人的中枢神经系统
造成机能性的障碍 ， 会引起头
痛、 头昏、 失眠、 多梦和脱发等
严重症状， 有的人脸上还会出现
刺激感， 导致敏感， 长斑。 长时
间打电话积累下来， 会让你提前
衰老。

长时间打手机致衰老

作为微信的一大亮点， 朋友圈对于不少用户来说已经成
为了生活中不可或缺的一部分， 微信在给我们带来便利的同
时,也鱼龙混杂,朋友圈中的各种谣言满天飞。

下面这些朋友圈里关于水果的谣言， 你被骗了多久？

粮油价格稳定 肉蛋菜小幅回落

怀柔工商专栏

近期 ， 在怀柔工商分局受
理的各类消费投诉中 ， 美容预
付费问题已经成为消费纠纷的
热门话题， 主要集中在 “没有
明示服务产品价格 、 单方面合
同违约、 未使用合同文本和票
据” 等方面 ， 造成了消费者在
美容行业的权益损失 。 近日 ，
怀柔工商分局就成功解决一起
美容预付费消费纠纷。

【典型案例】
家住承德的王女士在五一

期间来怀柔旅游， 路过一家商
场时， 一位美容店销售人员正
在宣传店庆优惠活动 ， 宣称仅
2980元就可享受超值服务 ， 并
且会有礼品相送 。 王女士觉得
优惠活动让利较大， 随销售人
员进店， 并享受了一次免费服
务。 期间， 商家承诺美容店全
国连锁， 承德有店面可以在承
德接受服务 。 于是 ， 王女士花
费 2980元办理了一张消费卡 ，
商家赠送了王女士4件赠品， 其
中2件赠品随即拆开包装给予王
女士使用。

王女士回到承德后 ， 发现
承德撤店， 而且发现自己怀孕
无法继续接受美容服务。 于是，
王女士与怀柔的商家联系， 要
求退卡。 商家表示可以给王女
士退卡， 但是4件赠品已经拆装
为王女士使用 ， 所以王女士需
要支付4件赠品的费用， 共计人
民币3000元 。 于是王女士拨打
了12315进行投诉。

怀柔工商分局龙山工商所
接到12315的投诉单后， 与王女
士取得了联系 ， 在王女士因为
身体原因无法现场与商家调解
的情况下， 龙山工商所工作人
员主动出面， 与商家取得联系，
在与商家的多次沟通后， 双方
达成一致。 4件赠品归王女士所

有 ， 商家退还王女士 1880元 。
王女士对调解结果表示满意。

【工商提醒】
王女士的案例是典型的美

容预付费纠纷问题 ， 王女士的
情况明显不属于在 “哪家店付
费， 哪家店接受服务” 的情况，
涉及商家赠送的赠品价格过高，
且赠品已经拆装。

美容行业纠纷主要存在以
下三个问题： 一是服务内容不
明确 ； 二是商品价格不明示 ，
尤其针对于商家赠送的赠品 ，
赠品也存在前提， 当消费者提
出终止服务， 赠品不再是赠品，
而是高价商品 ； 三是商家未使
用规范的合同文本， 消费者没
有正规的合同、 发票或收据。

消费者应该理性消费 ， 拒
绝价格诱惑， 要详细了解预付
费内容， 产品价格和服务价格，
对于商家赠送的赠品也应该具
体了解赠品的价格和使用信息，
对于已经拆包的商品要保持质
疑的态度。 消费者在与商家进
行此类预付消费时 ， 应该向商
家索要正式的发票和签订正式
的书面合同， 不要只是听信商
家的口头承诺 。 此外 ， 对于商
家所承诺的消费优惠， 应该在
了解商家的产品和服务价格之
后再进行评判， 不要贪图小便
宜。

怀柔工商分局 张婉璐

本周， 元旦节后， 受节日效
应减弱影响， 加之各类农产品供
应量充足， 蔬菜、 猪肉及鸡蛋批
发价格均呈规律性回落趋势； 粮
油批发价格持续稳定。

粮油价格基本稳定。 受国家
临储粮食投放增加等因素影响，
粳米及富强粉原粮供应充足， 粮
食类整体价格上涨空间有限。 加
之后期随着大、 中院校即将放假
及春节临近外地务工人员返乡高
峰的到来， 全市粮食需求将呈减
少趋势 ， 价格上涨空间较为有
限。

美国CBOT （芝加哥期货交
易所） 大豆期货价格周环比下降
0.85%， 豆油期货价格周环比上
涨1.36%， 天津港进口大豆到港
分销价格每吨2980元， 周环比持
平。 受全球大豆供给宽松影响，
大豆油价格进一步上涨空间有
限。 从食用油运行规律来看， 随
着春节逐渐临近， 居民集中消费
及单位发放福利增多， 致使花生
油及橄榄油等食用油需求量增
加， 生产企业将规律性节前上调
价格， 预计本周元旦节后， 集中
消费高峰期回落， 市场购销将趋
于平稳， 批发价格保持稳定。

猪肉价格微幅下降。 上周，

本市生猪收购价格微幅下降， 屠
宰量小幅增加。 顺鑫鹏程生猪周
平均收购价为每 500克 8.46元 ，
周环比下降0.97%。 日均屠宰量
约为5059头， 周环比增加1.21%。
由于节前猪肉采购高峰期已过，
受节日效应减弱影响， 本周猪肉
需求量趋于回落， 加之生猪供应
充足， 预计本周猪肉批发价格稳
中微降。

鸡蛋价格小幅下降。 从产区
了解， 目前养殖场蛋鸡存栏量稳
定， 鸡蛋供应充足， “元旦” 节
后， 鸡蛋需求量将规律性减少，
鸡蛋出场价格随之下降。 本市批
发市场受产地鸡蛋价格回落影
响， 批发价格趋于下行， 预计本
周鸡蛋批发价格稳中有降。

蔬菜价格小幅下降。 随着前
期降雪及雾霾天气对蔬菜生长的
影响逐渐减弱， 北方暖棚蔬菜供
应量恢复至常态， 加之广西、 海
南及云南产尖椒、 菜花、 豆角等
南方蔬菜价格回落， 致使蔬菜整
体价格下降空间增加 ， 受其影
响， 预计本周蔬菜批发价格将小
幅下降。

北京市职工物价监督总站
北京市发展和改革委员会价
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