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【健康红绿灯】

针对如皮炎等皮肤病， 一些
人常常会使用棉签来涂抹外用药
膏， 认为这样更卫生。 事实上，
棉签会吸附部分药膏和有效成
分 ， 导致实际用药量和疗效下
降。 正确的做法是洗净双手， 使
用手指涂抹药膏。 涂抹均匀后，
最好充分按揉局部， 让药物能够
尽快吸收。

日常生活中， 你可能看到有
人手指受伤后放进嘴里含一下的
场景。 实际上， 唾液成分99％是
水 ， 1％是淀粉酶 、 溶菌酶 、 多
种微量元素以及多种蛋白质等，
溶菌酶和凝血因子可以杀菌止
血， 但因为含量太少， 效果非常
微弱。 加上人类的口腔里有多种
细菌微生物， 舔伤口时可能会把
这些细菌带到伤口， 增加感染风
险。 因此， 舔伤口并不科学。

一些人睡前会吃零食 、 夜
宵， 特别是烧烤类食物， 而餐后
又不刷牙、 漱口……这种口腔环
境容易滋生细菌， 当细菌生长到
一定范围后， 细菌转移到了咽喉
部， 会引发炎症。 口腔科医生提
示， 早晚要认真刷牙， 每次刷牙
时间在3分钟左右， 使牙齿处在
较高浓度的氟环境下， 最好是每
顿饭后都刷牙。

涂抹药膏最好用手指

舔伤口并不能消毒

睡前不刷牙易引发慢性咽炎

平板支撑作为锻炼核心肌肉
群的高效方法， 能提高身体的稳
定性， 并且减少慢性背痛。 建议
初学者每次保持10—30秒， 比如
先保持10秒钟 ， 放松5—10秒 ，
再保持10秒钟， 反复做3—6组。
待体适能提高， 每次保持30秒，
做3组； 对于熟练的健身者来说，
每次保持1分钟是最佳时长。

平板支撑每次保持1分钟最佳

绿灯

红灯

草草莓莓传传言言纯纯属属““躺躺枪枪””
□本报记者 周美玉

草莓有什么营养价值？

草莓富含维生素C， 有水果
皇后的美誉。 草莓中富含的丰富
胡萝卜素与维生素A， 可缓解夜
盲症， 具有维护上皮组织健康、
明目养肝， 促进生长发育之效。
此外， 草莓中富含丰富的膳食纤
维， 可促进胃肠道的蠕动， 促进
胃肠道内的食物消化 ， 改善便
秘， 预防痤疮、 肠癌的发生。

草莓色泽鲜红是染色？

有些草莓色泽鲜红， 对此，
坊间传出 “草莓染色” 的说法，
这是真的吗？

祝宁介绍， “颜色鲜艳的草
莓是经过染料 ‘美容’ 的” 这一
说法基本不成立。首先，给草莓染
色，色素很难分布均匀。 其次，草
莓中的色素主要是花青素， 它是
水溶性的， 广泛分布在植物的各
个部位。当细胞破损时，这些储存
的花青素就会随液泡中的水分流
出。 所以， 破损的草莓会染红周
边物体。 但完整的草莓一般是不
会出现这一现象的， 因此， 消费
者如果遇到草莓出现异样的变色
情况还是小心为宜。

我国现在种植的草莓从颜色
上区分 ， 主要有红色系和白色
系。 红色系草莓主要种植的品种
有红颜、 圣诞红、 章姬、 隋珠等
品种 ， 品种特性是果面颜色鲜
红 、 靓丽 、 气味芳香 、 软糯香
甜。 白色系草莓主要种植的品种
有白雪公主、 天使、 雪兔等， 口
感鲜香， 有水果的芳香味道。 还
包含一些淡粉色品种， 如粉玉、
小白等， 外表粉色， 果肉白色。
目前还有黑草莓品种， 果实的颜
色为深红色。 草莓表现出的颜色

是其自身的生物学特性， 品种通
过杂交进行选育， 不存在染色。

个头太大是激素催熟？

祝宁表示， 通过个头和形状
来判断草莓是不是使用了膨大素
并不可靠。 草莓果实个头不一与
品种、 栽培管理方式相关。 首先
是品种原因， 甜查理、 蒙特瑞等
欧系品种果个相对日韩系和国产
品种要大， 红色系草莓果实一般
比白色系草莓果实要大。

目前种植面积较大的日韩系
品种通过植株管理、 水肥调控等
技术 ， 只要适当地进行疏花疏
果 ， 也可以得到个头较大的草
莓。因此在草莓栽培管理过程中，
大部分采用留3—5个花（果）的模
式，确保每个果实个头均匀。除了
疏花疏果外， 根据不同时期草莓
的需求进行合理的水肥供应也是
保证草莓果实比较大的方式。

草莓在生长过程中要打
很多农药吗？

网络上曾经流传 “草莓打农
药毒死蜜蜂， 长期吃等于慢性自
杀” 的说法。 对此， 祝宁介绍，
温室种植草莓采用蜜蜂授粉技
术， 因为通过蜜蜂授粉能够减少
草莓畸形果的产生， 提高草莓品
质和产量， 因此基本每个温室都
会放置蜂箱授粉。

一箱蜜蜂价格在300—400元
左右， 如果草莓在蜜蜂授粉途中
打了药， 那么蜜蜂会被毒死， 草
莓也就授不了粉。 因此， 种植户
对于用来授粉的蜜蜂都非常爱
护。 蜜蜂的生命周期很短， 部分
蜜蜂死亡属于新老交替， 是正常
现象。 导致蜜蜂死亡的原因还有
很多， 如放置时间不合适、 日光

维护不合理等， 并不是因为草莓
打了农药所致。

草莓病虫害防治， 一般会在
开花之前打药， 放入蜜蜂后很少
打药， 大多会采用物理防治、 生
物防治等方式进行病虫害防治。

北京市场上有哪些品种
的草莓？

北京市场上销售的草莓以红
颜为主， 种植时间比较长， 种植
户对品种栽培管理技术已经很有
经验， 消费者对红颜的口感比较
认可， 果肉较细， 甜酸适口， 香
气浓郁， 品质优。

除了红颜外， 本市也在不断
引进种植优新和特色品种， 如这
几年推广的圣诞红、 隋珠和光点
等品种。 其中， 隋珠品种果肉为
白色至淡黄色， 细润绵甜、 糖酸
比高 、 果实大 ， 属于大果型品
种， 口感较好， 目前正在一些采
摘园区进行示范种植。 也有一些
特色品种， 如粉玉、 雪兔等， 能
够满足不同人群对于草莓不同口
感的需求。

草莓产地和营养高低之
间有必然关系吗？

现在， 水果的产地常常被商
家用来作为卖点吸引顾客， 草莓
当然也不例外。 市场上的草莓有
的来自四川， 有的来自北京昌平
等周边地方， 各家都说自家草莓
口味最好、 营养最高。

对此， 祝宁解释说， 草莓的
正常生长发育与环境条件密切相
关。 土壤、 水分、 光照、 温度等
是草莓栽培中必须考虑的主要因
素。 不同的环境及土壤环境对草
莓的长势、 口感和品质等会有一
些不一样的影响。 但研究发现，
即便不同品种草莓的营养素含量
略有差异， 但整体相差并不多，
所以， 消费者在挑选草莓时不用
太在意产地。

颜某在超市买了1盒牛奶，
喝了牛奶后开始拉肚子， 医院
诊断为急性肠胃炎， 经过输液
治疗才恢复健康。 颜某找到超
市， 超市及时赔偿了颜某全部
医药费。 经查该批牛奶在运输
过程中受了热， 导致变质。 对
此超市能否要求运输公司承担
赔偿责任？

案例点评： 因运输者、 仓
储者等第三人的过错使产品存
在缺陷， 造成他人损害的， 产

品的生产者、 销售者赔偿后，
有权向第三人追偿 。 与生产
者、 销售者相比较， 运输者、
仓储者应为第二顺序的赔偿义
务主体， 消费者不能直接向其
请求赔偿， 只有生产者、 销售
者在对消费者进行赔偿后， 其
可以再向这些人追偿。

因此， 本案中， 超市在赔
偿了颜某的损失后， 可以向负
有责任的运输公司进行追偿。

（房司司）

心脏 “老化剂”： 反式脂肪
酸 常见含反式脂肪酸的食物有
奶油糕点 、 巧克力派 、 起酥点
心、 威化饼干、 夹心蛋糕、 蛋黄
派、 代可可脂巧克力制品、 冰淇
淋 、 炸薯条等 。 凡标有人造脂
肪 、 人造奶油 、 植物奶油 、 奶
精、 代可可脂、 精炼植物油、 起
酥油、 人造酥油、 植脂末等配料
的均可能含有反式脂肪酸， 尽量
少吃。

肝脏 “老化剂”： 酒精 研
究显示 ， 最安全的饮酒量为0，
一滴不沾才健康 。 成人非要喝
酒， 应严格限量。 建议每日饮酒
限量为： 啤酒1听 （350毫升） 或
红酒150毫升或白酒25—50毫升。

皮肤 “老化剂 ”： 果糖 水
果每天吃200—350克即可， 同时

还应限制摄入添加果葡糖浆的食
物， 如碳酸饮料、 果汁饮料、 果
冻、 果脯等。

眼睛 “老化剂”： 甜食 除
了各种糖果外 ， 甜食还包括饼
干、 蛋糕、 冰淇淋、 奶茶果汁、
奶昔等， 都要加以限制。

胃 “老化剂 ” ： 高盐食物
世界卫生组织推荐， 健康人每日
吃盐量不宜超过5克， 高血压患
者每日应控制在2—3克。 肾功能
正常的人可以用低钠盐替换食
盐。

食道 “老化剂 ”：烫食 65℃
以上的热饮已被国际癌症研究机
构列为 2A类致癌物 。 进食时 ，
一定要等不烫口了再吃。 习惯热
食的人， 对温度不敏感， 更应改
掉吃烫食的习惯。 （马宁）

·广告·
房山区司法局

以案
释法 超市买的牛奶变质，

谁该承担赔偿责任？

春天， 又到了草莓大量上市的时节， 一些关于草莓的传言也 “重出江湖”， 比如草莓个头
太大是激素催熟的； 草莓色泽太过鲜红， 是被染了色等等。 带着这些问题， 记者采访了昌平
区农业技术推广站高级农艺师祝宁， 为您辨别与草莓有关种种传言的真伪， 介绍草莓的相关
知识。

66666 类食物正在催你变老

闻着有甜甜的草莓香 如果
草莓是自然成熟的， 会有草莓独
特香浓的甜味， 经过催熟或是染
色的草莓 ， 没有这种甜甜的香
味， 而是淡淡的青涩气。

不要颜色不均的草莓 最好
不要买颜色不均的草莓， 挑选的
时候应该尽量挑选色泽鲜亮、 有
光泽的草莓。 蒂头叶片鲜绿、 有
细小绒毛、 表面光亮、 无损伤腐
烂的草莓才是好草莓。

不要长相奇葩的草莓 形状
畸形的草莓未必是打激素的， 有
可能是人工授粉的原因， 但如果
要求比较高 ， 那么选择个头适
中， 形状呈规则圆锥形的肯定更
好， 正常的草莓呈自然的心形。

注意看草莓籽的颜色 草莓
表面 “芝麻籽 ” 应该是淡黄色
的， 若是红色的籽， 就有可能是
经过染色的。

避免买到空心的草莓 可以
挑出一两颗草莓掰开， 如果里面
是空心的， 果肉还是白色的， 也
没有草莓的独特香味， 尽量避免
购买。

相关链接：

5个妙招
挑出香甜草莓

喷农药？ 打激素？ 被染色？


