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食品营养标签是食品与消费者
“沟通”的有效渠道。2013年起，《食品
安全国家标准预包装食品营养标签通
则》在我国正式实施，要求预包装食品
应在标签强制标示能量和蛋白质、脂
肪、碳水化合物、钠含量值及其占营养
素参考值百分比。

中国营养学会理事长杨月欣表
示，上述国家标准施行近10年，仍有
不少消费者在购买食物时只看价格、
生产日期和产地，忽视营养标签。但
标签可以帮助消费者了解食品的营
养特点，更好地比较和选购适合自己

的产品。
那么，在选择预包装食品时，营养

标签应该怎么看？国家食品安全风险
评估中心副主任樊永祥介绍，要特别
注意产品配料表和营养成分。

“看配料表时建议记住一个原则：
按照标准要求，配料表应该按照加入
量递减顺序排列，排在前几位的一定
是这个产品主要的原料。”樊永祥说。

营养成分表写出了每份食品中
营养成分的具体含量，其中的营养素
参考值则提示了这份食品中提供的
营养素含量占人体每日所需营养素

的比例。
“比如一袋40克的薯片能够提供

脂肪13.3克，可以提供我当日所需要
脂肪的22%。这就警示，吃完这袋薯
片后我的脂肪摄入量已经够高了，吃
其他食品时就要更加控制油脂摄入。”
樊永祥解释说。

此外，专家提示，还要关注“隐形
钠”的存在。除食盐外，加工食品中使
用的焦磷酸钠、抗坏血酸钠等都可以
成为钠的摄入来源。膳食指南建议成
年人日均盐摄入量不应超过5克，折
算成钠约为2000毫克。 人人都渴望拥有一头健康、浓密

的秀发，但在日常生活中，很多人都被
脱发、发质干枯毛躁等问题所困扰，那
么日常我们应该如何护理头发呢？

1.洗发次数不宜频繁
人们经常错误地认为自己需要

每天洗头，但经常洗头会使头发变得
干燥，而且会降低头发的质量。对大
多数人来说，一周洗三到四次就足够
了。头发越长、越厚、越卷，清洗的时
间就越多，洗头的间隔时间也就越
长。如果头发很容易出油，需要天天
洗头，可以选择轻量级、较温和的洗
发水。

2.头发根部不宜使用护发素
洗发后一定要使用质量好的护

发素，护发素会为自己的头发提供水
分，使它更柔软，更容易梳理。洗发
后只要在头发的中间或尾部涂上适
量护发素即可，头顶部分无需涂抹，
头顶本身易出油，头顶涂抹护发素后
看起来会更加油腻。

3.洗发后不宜直接梳发
湿发比干发更有弹性，亦更脆弱

受损，洗发后不宜直接梳发，可使用
适量护发精油后用宽齿梳从发梢开
始梳起。

4.洗发后不宜用毛巾揉搓
湿发脆弱易受损的特质使得洗

发后不宜直接用毛巾揉搓，这会给头
发造成伤害，破坏头发的外层，导致
头发卷曲或干枯蓬松。可以买一条
超吸水的毛巾，包裹湿发数分钟后再
涂抹护发精油护理。

冰水解冻后的虾仁更鲜美
■ 张仁美

食品营养标签有门道
新华社记者 温竞华

日常护发有妙招
■ 李雨乐

如何防范空调维修陷阱
■ 郑铁峰

持续几月的高温天
气使得空调不眠不休地

“工作”，随之而来的故
障率攀升，让空调维修
售后迅速进入“井喷期”，
其中引发的维修乱象广
大市民又该如何避免，

防止不“踩坑”呢？

警惕4种空调维修陷阱

无中生有，夸大故障。某些空调
无法正常启动，可能是由于线路板上
的感应器或者遥控器的接收器出了问
题，更换配件成本只需十几元。但一
些维修人员会在维修过程中“动手
脚”，增加故障原因或恶意损坏，最终

达到多收费的目的。
任意加氟，增加费用。多数空调

故障维修无须重新添加氟利昂（制
冷剂），只有出现明确的故障，经专
业人士判断确实是少氟导致的才应
进行加氟处理。有些维修人员坚持
以氟利昂不足等各种原因加氟，甚
至谎报添加用量，增加维修费用。
还有维修人员以进口氟质量优于国
产氟为由，建议添加进口氟，虚报价
格。事实上国产氟和进口氟在质
量、价格上都相差无几。此外，不少
人遇到家中空调不制冷的情况，也
会想到是否该添加氟，然而除了真
正的缺氟，在气温极高的情况下空
调室外机遭遇暴晒，以及空调室外
机长期不清理也会导致空调制冷效
果不佳。

机器过保后，乱抬维修标准。一
些维修人员往往会以空调超过保修期

为由额外加收人工费，或者以配件脱
产为由收取额外费用。消费者往往不
了解过保修期后的维修收费标准，只
好“任人宰割”。

低价吸引用户，制造消费陷阱。
在消费者电话咨询或网络咨询时，
一些维修人员为吸引消费者下单，
往往低报维修价格，但维修完成后
则以各种理由增加费用，甚至反复
维修、重复收费或以其他各种名目
收费。

选维修门店要货比三家

针对上述情况，我们在选择维修
门店时应该再三谨慎。

谨慎选择维修网点。消费者购买
空调后，应妥善保管购物凭证及“三
包”凭证。凭证上标有官方售后联系
电话。空调出现故障，可联系官方售

后，或者选择信誉好、技术好，并有专
业资质、正规门面的维修店。货比三
家，切不可轻信张贴的“小广告”或网
络上搜索到的维修公司信息，这些信
息往往是维修“游击队”冒充品牌官方
发布的。

多证查验维修资格。维修人员上
门维修时，要查看其是否具有相应维
修资质证书，并要求维保人员出示售
后服务单位的上岗胸牌。

维修前后存好凭证。维修前先
谈好价格，并要求维保人员出示价
格表，拍照存证。维修完成后要保
存维修凭证，作为万一发生消费纠
纷的维权证据。

广大消费者要注意甄别防范，避
免被虚假违法广告误导，若发生消费
纠纷或者发现违法行为线索，保存好
相关证据向全国12315互联网平台进
行投诉举报。

虾虽美味，但烹饪前的处理过程
却烦琐，购买全部处理好的虾仁就显
得格外方便。然而，也有消费者反映，
冷冻虾仁解冻后总是有一股腥味，而
且口感也远不如新鲜虾爽滑Q弹，这
是为什么呢？

冷冻虾仁解冻后品质下降的原因
就在于解冻时的“水分流失”，以及之
后发生的一系列生物化学变化。不仅
是虾仁，大部分冷冻后的食物解冻时
都会流出水分。海鲜解冻时流出的水
分通常呈红色，而非透明，其中含有大
量的蛋白质和鲜味物质。

水分流失后速冻食品的味道和
营养会发生很大变化，导致品质下
降，并且烹饪时口感会变得干硬。此
外，由于流失的水分中富含蛋白质，
有利于细菌的滋生，所以水分流失的
食材如果放置过久，其新鲜度更是会
一落千丈。

因此，解冻冷冻食品时很重要的
一点就是尽量不要让水分流失，同
时还要避免让食材浸泡在流出的水
分中。

虾仁解冻的最佳方法是使用冰

水，即将虾仁放入一个装有冰水的密
封食品袋中解冻。这种解冻方法不仅
可以保持较低的温度从而防止水分流
失，而且可以加快解冻速度。

如果赶时间，那么也可以把冷冻
虾仁放入加盐的沸水中搅拌15秒。

无论哪种方式，解冻后，都需要用

厨房纸擦去留在虾仁上的多余水分。
除此之外，虾仁在水煮后也容易

变硬。如果在解冻后，给虾仁抹上一
层淀粉，然后再将它们放入热水。这
样，淀粉将形成一层防止水分从虾仁
中流失的涂层，从而使虾仁变得柔软
又有弹性。


