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有机蔬菜、养胃饼干、无硅洗发水、美白牙膏……这些“高大上”产品比普通产品价格高
出好几倍。但是，打着这些旗号是否真的代表“质优”？真相是——价格相差悬殊的产品，
质量和效果并不一定差很多。

别再做“冤大头”高档不一定最健康
□本报综合报道

健康百科

很多人觉得“绿色蔬菜”、“有机大米”

听起来就很高端、健康，再加上商家宣称

的“天然无农药”，更是让很多人趋之如

骛，就算少吃点也要买贵的吃。但其实

“贵的”不一定就是“好的”。

此前，有消费者协会对市面上的有

机食品、绿色蔬菜等进行抽样检查，分

别对农药残留量、重金属污染物限量、

理化指标进行检测。试验结果让人大

跌眼镜，这些所谓有机食品、绿色蔬菜，

虽然在价格上比普通蔬菜高出好多，但

这 些 指 标 检 测 结 果 依 然 超 出 国 家 标

准。例如，一款超市标称“有机韭菜”每

公斤售价 22元，而散装韭菜每公斤售价

2.5 元 ，甚 至

前者的几项重

金 属 检 测 结 果

还高于后者。

所以，这些高大上的，有机食品、绿

色蔬菜，大多数市民买的只是个心理安

慰……

有机食品——只是求个心里安慰A

随着“猴菇饼干养胃”的说法越来越

流行，市场上与猴菇有关的食品越来越

多。

猴头菇既属于食物，也是药物。但

食物是用来充饥的，药物具有治疗作

用。从药物的角度来说，它的有效剂量、

主要作用、副作用，是否有不良反应，适

应人群、禁忌症、炮制剂型等都是有规定

的，符合要求的用药，才能达到治疗的目

的。没有限制的用药，是非法的。所谓

的“养胃饼干”很难达到其宣传的养胃功

效。

其 实 ，苏

打饼干就是养

胃的好帮手。与

其花大价钱去买所

谓的养胃饼干，倒不如几元一大包的苏

打饼干。

养胃饼干——吃苏打饼干更实在B

“无硅油，不刺激”的广告语时常在

耳边响起。不管是哪种品牌，无硅油洗发

水的售价普遍高于普通洗发水。无硅油

洗发水真的比含硅油洗护产品的品质更

优吗？医生表示，商家卖这类洗发水，首

先制造了一个“误会”，宣称硅油会使毛囊

堵塞，导致头发干枯受损，甚至脱发，然后

再号召消费者选用“无硅油”洗发水。

其实所谓的“硅油”就是传统洗发水

里添加的一种可以使头发变顺滑的化学

成分——聚二甲基硅氧烷。几乎每种洗发

水的成分表里都会有这种成分，对于大家担

心的毛囊堵塞等伤发脱发问题，大可不必

担心。硅油不溶于水，长期清洗不干净

可能会导致头

皮毛囊堵塞，但

这并不能说明头

皮受损或脱发。

只要每次洗头时注意把头皮清洗干

净，并且尽量不要长期使用同一种洗发

水，就能避免硅油的这一点瑕疵。

无硅油洗发水——商家逗你玩C

很多人都希望拥有一口洁白的牙齿，

市场上各种美白牙膏更是抓住消费者这

一心理，宣称使用数周就能有明显的美白

功效。而真相却是“美白牙膏”的美白效

果非常有限。

对于经常喝咖啡、喝茶、吸烟的人，

牙齿可能会发黄变色。美白牙膏中大

多含有过氧化物、羟磷灰石等成分，这

些摩擦剂和漂白剂有去除表面牙渍、

增加光洁度的作用。不过受到刷牙时

间的限制，以及刷牙时有效成分被稀

释的影响，美白牙膏的作用非常有限，不

可能刷几次就

能白。

与其追求价

格 颇 高 的“美 白 牙

膏”，倒不如养成好的刷牙习惯，好好刷

牙。

美白牙膏——效果很有限D

久坐办公室，有时

候真想喘口气。当工

作压力大，又不能出去

放松时，可以试试以下

4 招，让你在工作休息

时间内尽可能放松自

己。

1.在 办 公 地 多 走

动。一整天都面对电

脑屏幕和杂芜的文件，

脑子紧绷发麻，这时若

能离开座位走走、透透

气，对缓解压力很有帮

助。工作日无法到公

园、商场散散心，但你

可以抓住一切机会在

办公场所走动。例如

到茶水间泡杯咖啡、沏杯茶；到洗

手间整理一下妆容、洗个手；或者

就到楼梯间走几层楼梯……午饭

时间是最好的放松时机，用餐后别

急着回到座位上，在单位附近散散

步、与同事聊聊天。

2.更换电脑桌面。找一张你

喜欢的自然风景图片，然后在你需

要放松和集中精神时，就把电脑桌

面的文件全部关了，然后盯着那张

图片几分钟。把自然风光图片换

成屏保也行，这样当你每次开电脑

时，都能自动地得到视觉享受。

3.紧绷肌肉。紧绷和释放个

别肌肉群是一种神经肌肉放松训

练，它能让人更放松。这些训练在

自己座位上就能完成。每工作一

小时后，可以闭上眼睛，把注意力

集中在个别肌肉群上，如用力握

拳、伸腿，坚持紧绷 30秒后，再慢

慢放松，如此重复三五次，身心能

得到有效放松。

4.摆放绿植或艺术品。在工

位上养一两盆小绿植或小动物如

金鱼、乌龟，这能让工作空间更有

生机、活力。累的时候可以看看这

些小生物，恢复工作干劲。在办公

桌面或周围贴上自己的摄影作品、

绘画、相片、明信片等，为自己营造

一个温馨、柔和、独特的氛围，能让

你工作起来更开心。

整天坐在办公室里，时间久了你是否

感觉自己的臀部在不断变大呢?如果是这

样就要小心了，你可能得了“办公臀”。“办

公臀”不仅影响你的曲线美，日后还容易

患肥胖症、代谢综合征、心脑血管疾病，脂

肪堆积还会引起腰椎、关节问题等。

英国最大健康慈善机构“纳菲尔德

保健”的生理学教授克丽丝·琼斯的研

究，认为“办公臀”生成的主要原因是

缺乏运动和饮食不健康，并且提到以

色列特拉维夫大学的研究者的发现，称

习惯久坐的人群臀部肌肉组织堆积脂肪

的速度比一般人的脂肪细胞堆积速度快

两倍。

如果出现办公臀，那么通过饮食、按

摩、运动等方法来减缓。首先，注意饮食，

要尽量少吃糖、多喝水、多吃鱼。因为鱼

肉可以提高臀部皮肤弹性，而糖会增强人

体收纳脂肪的能力，多喝水可以避免因为

脱水而增强对甜食的渴望；其次，不妨尝

试一下网球揉搓法。将一个网球放在臀

部感到紧绷的部位缓慢滚动。当网球碰

到疼痛部位时，在疼痛处揉搓 1 分钟左

右，直到压痛感减轻。每隔5到10分钟按

摩一次，每周 5 天，直到臀部肌肉放松。

如果没有网球，也可以用其它大小形状差

不多的物品代替；最后无疑是加强运动。

尝试一步迈两层台阶地爬楼梯，能有提臀

效果。或者做几组后踢腿，将人面朝地

板，用膝盖和前臂支撑身体，大腿与地面

垂直，后背挺直，然后向后伸直右腿，再将

右腿向上举，尽可能抬高，左腿重复相同

的动作。此外，打篮球、网球、壁球等，都

能将全身肌肉纤维调动起来。

不要“办公臀”教你几招练出完美翘臀

自查“办公臀”

俯卧在床上，翘起一条腿，保持这条

腿的膝盖弯曲呈直角，并且脚掌朝向天

花板，同时用力收缩屁股上的肌肉，缓慢

地将这条腿抬离床面约12厘米，保持静

止不动。如果你能保持30秒钟，并且只

觉得臀部肌肉紧张，说明你的臀部肌肉

功能正常；如果你总是摇动，或是感觉到

腿和下背部处于紧绷状态。这就说明你

的臀部肌肉功能存在问题，要注意预防

患上“办公臀”了！
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