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进入秋季， 肌肤新陈代谢减速，

角质层变厚， 使肌肤既不能涵养水

分， 也无法吸收营养。 换季护肤首

先就要做的当然就是去旧换新 ， 还

原肌肤本身健康状态。

（瑞丽）

偏干肌肤换季去角质

STEP1

温和去角质啫喱涂打圈

方式去掉角质， 并用温水洁面。 建

议

7-10

天一次。

STEP2

眉心 、 鼻头等易脱皮局

部， 红糖混合蜂蜜来按摩 ， 并用温

水清洁。

STEP3

在滋润功效的乳霜中点入

精油， 在面部按摩， 使肌肤变得柔软。

偏油肌肤换季去角质

STEP1

洁面后， 选择具有深层清

洁功效面膜， 全面祛除角质。 建议每

周

1

次。

STEP2

鼻翼两侧易起皮和黑头，

使用去角质功效的洁面手套， 建议每

日使用至少

1

次。

STEP3

洁肤后 ， 用精华液浸泡

过的面膜纸敷在面部， 使肌肤获得

营养。 建议每周

1-2

次。

随着城市发展， 高层建筑如雨后春

笋般冒出不少。 高层建筑时尚的外观、

新颖的室内结构吸引了众多消费者。 高

层楼房在装修过程中安全是首要。

装修专业人士介绍， 水泥、 沙石

是常见的建材， 在运输过程中容易撒

落， 电梯运货会使沙子水泥等物漏进

电梯的零件中， 导致安全隐患， 业主

在装修时要注意再注意， 最好不要使

用电梯运送装修材料。

物品坠楼隐患也需注意。 高层住

宅由于离地面高， 风力自然较地面大，

所以物品坠落的机会更多， 而且坠楼

物品对楼下人员财产的伤害也就越大，

后果越严重。 尤其在夏季， 裸露的窗

户或阳台都给物品坠楼造成机会。 建

议在装修过程中， 不要随手将用的物

品放在这些地方， 也不要将废弃物从

窗口丢下楼去。

装修安全隐患也存在于其他地方。

如窗户安全隐患， 造成窗户出现安全

隐患的根本原因是行业不够规范， 一

些技术不专业、 责任心不强的商家往

往对窗户粗制滥造， 其质量根本不过

关。 业内人士表示， 消费者掌握一些

辨别窗户质量的知识是很有必要的 。

检查窗户是否安全的一个简单方法是，

抓住安装好的窗户左右、 前后均摇一

下， 如果很稳， 则说明窗户安装质量

较好； 如果发现有松动、 推拉比较紧、

窗框倾斜， 则存在安全隐患。 检查窗

户时发现窗户一抬就可以拆卸下来的，

一定是不合格产品， 要么修补或彻底

换掉。

除以上的安全隐患外， 专家还建

议， 需注意现场施工安全。 注意在室

内施工时的用电安全， 不能乱拉乱接

电线， 或电源线上无保护管； 现场禁

止吸烟， 不能动用明火； 油漆等易燃

品应存放在离火源远 、 阴凉 、 通风 、

安全的地方 ； 施工现场应天天打扫 ，

清除木屑、 漆垢等可燃物。

另外， 在材料使用上多用防火材

料。 注意在装修中采用防火材料。 室

内吊顶应采用阻燃材料， 墙面、 地面

和基层应采用非燃或难燃材料， 以尽

量减少火灾危险性。 制作厨具的木材

一定要经过防火处理。 还有， 家庭装

修中的电路施工和电器安装， 应严格

执行电器安装规程。 所有电器线路均

应穿套管， 接线盒、 开关、 槽灯、 吸

顶灯及发热器周围应用非易燃材料做

防火隔热处理。

（小 杰）

好牛奶是能喝出来的

估计牛奶里添加三聚氰胺的不在少数， 如果

原奶基地被污染， 那么各种产品都难幸免 。 这

次， 中国的奶业可是遭受重创了。

老百姓不会那么仔细地分辨好坏。 弄不好是

玉石俱焚， 好产品也一起遭殃。 就像苏丹红事件

后， 多少无辜的鸭蛋， 甚至鸡蛋， 都受到牵连，

几个月无人问津。

其实， 好产品是能喝出来的。 可惜， 它们

都难以在市场上立足。 因为大多数人喝不出来。

他们不会细细地体味牛奶的美味， 喝奶只是一种

任务。 选择的时候， 也只知道看广告， 看价签。

广告最凶的产品一律不买

1

羊毛出在羊身上， 上亿的广告费， 如果没有

带来产品价格的明显上升， 那么恐怕只能有两个

来源： 一是产品质量下降， 以次充好甚至掺假；

二是残酷剥削员工和农民。 两者都令人切齿！

2

广告最密集的产品， 肯定都是企业的高额

利润产品， 而不可能是价廉物美的产品。

3

广告可以带来销售量的快速上升， 但是原

料质量和生产品质很可能因此难以保证。 要知道，

农产品的原料基地不是几个月就能建成的， 最少

也要两三年时间。 奶业也是一样， 建设优质奶源

基地投入巨大， 而且见效较慢， 远不如收购一些

垃圾奶然后用添加剂制成 “优质” 产品贴上标签

出售来得快捷。 谁让老百姓不懂得东西好坏呢？

买食品的基本原则

1

不买广告长期密集投放的食品。 买那些品

牌已经建立很久， 广告虽不太多但是口碑一直不

错的品牌。

2

不买经常降价促销的食品。 日常食品与电

器不同， 它的成本是固定的， 利润很薄， 难以大

幅度降低。 如果经常搞价格大战， 就令人怀疑其

产品品质是否能够保证。 如果是因为快过保质期

或不新鲜而降价， 其安全性和营养价值已经打了

折扣， 更不值得去买。

3

尽量买本地出产的产品。 本地品牌想要严

重欺骗本地人是比较困难的， 他们多多少少会有

投鼠忌器的心理。 同时， 本地产品减少了运输和

储藏环节， 不用在央视做广告投放， 产品成本略

低， 在同样价钱下更物有所值。

4

尽量买最新鲜的产品， 尽量买保质期比较

短产品。 保质期越长， 则营养成分的损失越可能

增加， 而添加油、 糖、 盐、 防腐剂等成分的可能

性越大。 不新鲜的产品营养价值降低， 食品安全

风险加大。，

5

尽量买最纯粹的、 天然形态的产品， 少买

添加了多种原料的产品 ， 尽量不买高度加工食

品。 纯粹的产品、 天然形态的产品会提高掺假难

度， 混合产品则容易得多。 比如说， 纯牛奶的造

假难度比乳饮料和奶粉要高一些 （尽管现在也可

能掺假， 但含量毕竟比较低， 其他产品恐怕花样

更多， 杂质更多）。

说起牛奶的食用方法 ， 很多人不以为然 ，

“这还用说吗？ 不就是咕噜咕噜喝下去呗。” 南京

市中医院的谢英彪教授说， 这是不科学的， 食用

牛奶的方法也有讲究， 应该提倡吃牛奶而不是喝

牛奶， 就是可搭配馒头、 面包等淀粉食物同时喝

牛奶， 让牛奶在口腔中慢慢咀嚼后再咽下肚， 让

牛奶与唾液消化酶充分接触， 也可以延缓牛奶在

胃中的停留时间 ， 与胃液中消化酶进行酶解作

用， 缓慢地排到肠道， 便于肠道吸收利用。 如果

大口喝牛奶， 不利于肠道吸收。

老年人最好晚上吃牛奶

谢英彪教授说， 很多人有在早上喝牛奶的习

惯， 其实 ， 从补钙的角度出发 ， 对于老年人来

说， 应该在晚上吃牛奶， 最好是临睡前。 这是因

为此时吃牛奶赶上了机体的低血钙状态， 牛奶中

的钙正好可以 “雪中送炭”， 既可改变机体钙入

不敷出的状态， 又不必动用骨骼中的钙； 既可维

持血钙平衡， 骨骼也不会脱钙， 有利于防止骨质

疏松和骨折。 老年人每天若能吃

2-3

杯牛奶， 就

可获得机体必需的钙质。

牛奶， 或许你知道它可以用来洗澡和

敷脸， 却不知道用来洗头发， 可以去头皮

屑， 让秀发柔亮有光泽喔！ 鲜奶可是实

实在在的头皮救星！

那是因为牛奶有去除皮肤老化角质的

功效； 而所谓的头皮屑， 其实就是头皮的

老化角质， 用牛奶赶走头皮屑， 还能进一

步深层保养。 尤其是鲜奶， 其中含有特殊

酵素， 除了可以去除头皮屑之外， 还能恢

复头皮的弹性喔！

绝招 1：

喝剩的牛奶可以拿来沾布擦

拭铜器， 立刻晶亮。

绝招 2：

洗花色鲜艳衣服， 可以在最

后一次冲洗时加入半杯左右的奶粉， 洗后

的衣物不但免除褪色危机， 还会格外地鲜

艳喔！

绝招 3：

衣服不小心沾到口红怎么

办？ 别担心， 快拿湿布沾牛奶， 轻轻地擦

拭脏处啰！

（本报综合）

换季焕肤

不同肤质如何去角质

高层住宅装修需注意安全隐患

“奶粉门” 时代的购物原则

牛奶应吃而不应喝

牛奶冷知识， 你了解多少？

善用牛奶可以让生活变得更美丽！ 下面

是一些无敌好用的牛奶冷知识：

冷知识， 就是生活上往往被忽略遗

忘， 但实质上却是饶有趣味的冷门知识

教你一招

提 个 醒

又到了大枣成熟的季节， 具有补中

益气、 养血安神作用的大枣成了餐桌

上的 “常客”。 然而一般朋友们在吃枣

时， 吃完枣肉后立即把枣核吐出， 有

的朋友干脆直接购买无核枣。 这种吃

法仅仅发挥了枣肉的补益功能， 却未

能利用枣核的 “生津” 功能。

现代研究表明唾液中含有多种酶

类， 具有帮助消化和增强机体免疫力的

功能。 吞津咽液是历代养生家推崇的养

生方法， 坚持练习， 可以缓解口干口

渴、 皮肤干燥、 便秘等症状， 还能起到

养颜的作用。 对于脾胃虚弱的老年朋友

来说， 可润泽胃肠， 促进消化。

随着秋季的到来， 人们很易受到秋

燥困扰， 表现出口干、 便秘、 鼻子出血

等秋燥的症状， 坚持吞津咽液养生法在

一定程度上缓解秋燥带来的种种不适。

所以， 吃完枣肉后， 别急着吐核，

将枣核含在嘴里

10

—

15

分钟， 用舌尖

不断地翻动 ， 待口中的津液较多时 ，

徐徐咽下， 然后再重复上述动作， 注

意切勿连同枣核一起吞下。 儿童及有

吞咽功能障碍的人不宜采用此法。

（庄乾竹）

吃完枣

含 10 分 钟 枣 核 缓 解 秋 燥


