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美国多个州近日报告上千例环孢

子虫病感染病例，疑似与进口墨西哥球

生菜相关，目前墨西哥已开展溯源调

查，涉事进口球生菜已下架召回。

北京农学院生物与资源环境学院

副教授任俊达介绍，环孢子虫病是常见

肠道寄生虫病，误食带虫卵食物易引发

腹泻、腹痛、呕吐等不适。虫卵多藏匿

于菜叶褶皱中，仅清水冲洗无法彻底

去除。

据悉，墨西哥产球生菜在国内流通

极少，仅供给部分高端餐厅、进口食品专

营店等。国内市场球生菜多产自北京、

山东等地，大家无需过度恐慌。

日常食用绿叶菜，任俊达给出了安

全食用方法。

浸泡：摘除外层破损菜叶、冲净表面

泥沙后，用淡盐水或果蔬专用清洗剂浸

泡10分钟。

清洗：掰开叶片、重点清理菜梗

缝隙。

高温灭菌：肠胃弱的人群将洗净的

绿叶菜焯水30秒至1分钟后食用。

此外，处理蔬

菜前后要洗手，生熟

厨具分开使用，外出

就餐尽量不吃生食

沙拉，有效规避寄生

虫感染风险。

进口球生菜还能吃吗
□ 科普时报记者 胡利娟

看视频，长知识

如今，“定期深层清洁”成为护肤圈热门话

题，各大美容机构、美妆商家大肆宣传其产品具

有疏通毛孔、去污排毒的功效，同时还不忘搭配

各类科技营销噱头，误导众多消费者陷入护肤

误区。

黑龙江省医院南岗院区整形美容中心美容

师刘嘉庆表示，定期深层清洁是典型的护肤伪

需求，过度清洁不仅无用，反而会损伤皮肤屏

障，引发多种肌肤问题。

不少人误以为，皮肤暗沉、黑头、出油、毛孔

堵塞都是清洁不到位导致的，必须通过强力深

层清洁才能改善。实则不然，皮肤自带一套完

整高效的自净代谢系统。

刘嘉庆介绍，皮肤皮脂膜所黏附的表层灰尘

与多余油脂，通过日常温和洁面即可清洁；皮肤

28天一次的角质更替循环，能让老废角质自然脱

落；毛囊也可自主调节代谢。困扰我们的黑头、

粉刺，其成因多数是激素波动、皮肤水油失衡，并

非清洁不足。

频繁深层清洁会造成不可逆的肌肤损伤。

刘嘉庆解释，过度清洁会打破水油平衡，皮肤缺

水后代偿性出油，造成“越洗越油、毛孔越大、黑

头越多”的恶性循环。同时，角质层变薄会引发

毛细血管扩张，导致皮肤泛红、滋生红血丝。皮

肤屏障受损后，细菌极易入侵，反复诱发闭口、

痘痘，严重时还会引发各类皮炎。此外，角质层

防护力下降会加剧紫外线伤害，加速黑色素沉

积与光老化，大幅延长肌肤修复周期。

不过，摒弃过度深层清洁并非疏于护肤，刘

嘉庆给出不同肤质的护肤方案：干皮、敏感肌无

需深层清洁，早晚采用温水、氨基酸洁面即可；

中性肤质可每月局部使用1次清洁泥膜，全年全

脸去角质不超过2次；混油、油皮肌也不要全脸

强力清洁，每周可在局部T区使用1次泥膜。

过度护肤反伤皮肤

别再盲目进行深层清洁！
□ 康艳立 科普时报记者 朱 虹

夏季夜间聚餐增多，口感清爽、保有

啤酒香气的无醇啤酒广受喜爱。不少人

误以为它“不含酒精、喝不醉”，将其当作

无酒精饮料。殊不知，这种错误认知容

易造成酒驾违法行为。

东北农业大学食品学院教授张英

华表示，受物理脱醇、生物控醇两大主

流生产工艺限制，目前技术无法彻底去

除啤酒中的微量酒精。根据《啤酒》国

家标准（GB4927-2025），无醇啤酒的定

义为酒精体积分数不高于 0.5％，并非

零酒精，而普通啤酒的酒精体积分数一

般不低于2.5％。

张英华提醒，饮用无醇啤酒仍然存

在酒驾风险。一罐330毫升的无醇啤酒

约含酒精1.65毫升。若一次性饮用4至

5罐，人体摄入的酒精总量约为6.6毫升

至 8.25 毫升，已接近 1 罐普通啤酒的酒

精总量，驾车极易造成酒驾。同时，无醇

啤酒含糖量往往高于普通啤酒，长期大

量饮用会导致糖分超标，不利于体重管

理和代谢健康。

无醇啤酒并非零酒精
□ 科普时报记者 朱 虹

你是否也相信“看绿色能缓解视疲

劳、预防近视”？工作累了就看看绿植，

或是把手机、电脑壁纸换成绿色，很多人

认为这样就能保护视力。上海交通大学

附属第六人民医院南院眼科主任医师郎

莉莉表示，事实上，看绿色护眼是常见的

认知误区。

绿色是红、绿、蓝三基色之一，光谱

介于黄色与青色之间，视觉观感柔和不

刺眼，能让人产生舒适感。“绿色护眼”的

说法也由此流传。不过郎莉莉认为，绿

色并不能缓解视疲劳。视疲劳的核心诱

因是不当用眼习惯——长期紧盯手机、

电脑等近距离电子屏幕，眼球频繁转动，

睫状肌持续紧绷、超负荷工作。单纯更

换绿色屏保，无法减轻眼部工作负荷，仅

能带来短暂的心理舒缓，没有实际护眼

功效。

郎莉莉解释，护眼的关键在于用眼

距离和用眼时长。近距离视物时，睫状

肌需持续收缩发力，长期紧绷极易造成

疲劳；而远眺时，睫状肌能够自然放松，

真正缓解眼部酸胀。日常远眺绿植之所

以感觉舒适，核心作用是远眺动作，并非绿色

本身。即便将屏幕换成绿色，只要依旧近距离

紧盯屏幕，眼部调节负担就不会减轻，无法改

善视疲劳。相较绿色壁纸，日间户外活动对保

护视力的作用更为关键。

郎 莉 莉 建 议 ，日 常 护 眼 需 严 格 遵 循

“20-20-20”原则：每使用电子产品 20 分钟，抬

头看向20英尺（约6米）外的景物，持续至少20

秒。同时要保持端正用眼姿势，合理调节屏幕

高度与角度。充足睡眠、均衡饮食，多补充维

生素 A、维生素 C、维生素 E 及锌等营养物质，

能有效养护眼部。此外，隐形眼镜单日佩戴不

宜超过 8 小时，严禁过夜佩戴，避免角膜缺氧

损伤眼部健康。

“看绿色护眼”居然是错的
□ 科普时报记者 王文洁
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持续近距离用眼时，记得主动休息


