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花生油、菜籽油、调和油…… 哪款更适合我？
油，是美食的灵魂所在，能让食

物口感酥脆、气味变香、色泽亮润。同
时，它还是人体所需脂肪酸的重要来
源。如今，市面上的食用油种类越来
越丰富，价格有高有低，许多市民在
选购时犯了难。

种类多价差大

在大润发、新华都、中闽百汇等
商超的食用油区，各类食用油产品摆
满了几个货架，名字各不相同，如调
和油、花生油、玉米油、橄榄油、菜籽
油、山茶油、亚麻籽油……让人眼花
缭乱。

在价格上，不同种类的食用油售
价差别大。比如 5 升装的金龙鱼大豆
油，在市区新华都（胜利路店）售价
65.9元，而同品牌的外婆乡小榨菜籽
油5升装的售价为99.9元、山茶油750
毫升装的售价为98元。

有些消费者觉得“一分钱一分
货”，认为贵的食用油一定好。“其实
选购食用油只看价格是不够的，还
需 根 据 食 用 油 的 营 养 和 用 途 来 挑
选。”业内人士柯先生认为，油的主
要成分是脂肪酸，不同的油中，脂肪
酸的构成不同，比如大豆油、葵花籽
油、玉米油富含亚油酸，其能增强心
血管机能，具有预防皮肤病、提高免
疫力等效果；橄榄油、茶籽油中的不
饱和脂肪酸含量较高，能帮助降低
坏胆固醇水平，对抗血凝，抑制动脉

粥样硬化斑块生成；而花生油各类
成分比较均衡。

用途方面，橄榄油最适合凉拌，花
生油、菜籽油、葵花籽油更适用于日常
炒菜，炖菜最好使用大豆油、玉米油、葵
花籽油。此外，像椰子油、黄油、猪油等
饱和型油，虽适合煎炸，但不可食用过
多，否则会增加患心血管疾病风险。同
时，开封超过 3个月的油、反复煎炸的
油、一些小作坊的“自榨油”等三类油不
建议消费者使用。

适当调配更科学

“我和你说啊，买油要买花生油，花
生油比调和油好。”市民张女士认为，

“调和油一看名字就是用多种食用油调
配的，对身体不好。”与张女士抱有同样
想法的市民不在少数。

调和油，是将两种或两种以上成品
油按照营养和风味的需要，按一定比例
调配制成的食用油，市民可根据包装上
建议的烹饪方式进行选择。

福建省市场监管局介绍，与花生
油、玉米油等单一食用油相比，经过科
学配比的调和油可以提高油的营养价
值和使用性能，具体表现在三个方面：

首先是改善使用性能。单一油脂性
能不够全面，比如棕榈油适合油炸，但
是饱和脂肪酸含量高，不健康；花生油、
菜籽油不耐热，油炸次数过多易变质变
黏稠。将各种植物油进行科学配比，既
能保证煎炸条件下的安全性和稳定性，
又不用担心饱和脂肪酸太多的问题。

其次是优化营养组成。例如，适当
提高n-3脂肪酸比例对人体更健康，因
此一些调和油产品会相应地提高该类
脂肪酸的占比。

最后是改善风味。有些谷物油本身
脂肪酸组成虽然比较合理，但香味不
足，可以通过增加花生油或芝麻油，增
强风味，促进食欲。

福建省市场监管局建议，市民可以通
过查看调和油的配料表来了解调和油的
构成，选择自己需要的调和油，避免因食
品名称造成混淆。特别要注意部分商品在
包装设计上的误导，例如，有些调和油产
品在包装上印有“橄榄调和油”，并刻意将

“橄榄”二字字体调大，“调和油”三个字字
体缩小，影响消费者判断。据国标 GB
7718—2011《预包装食品标签通则》，各种
配料应按照添加量的递减顺序一一排列。
如果市民不仔细看，可能认为该产品橄榄
油含量最多，实际上橄榄油排在配料表的
最后一位。 ■本报记者 林 露
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“花式口味”满足好奇心，
“低糖低脂”迎合减肥的味蕾，
“文创雪糕”成外出“打卡”必
备，“雪糕盲盒”在社交平台走
红……如今，雪糕不仅是解馋零
食，更是商超便利店里的热门单
品、年轻人的“疗愈上品”。

雪糕玩出新花样

京味儿二八酱冰淇淋，黑蒜
冰淇淋、芝麻酱冰淇淋……最近，
北京稻香村、六必居等老字号不断
推出各种添加传统食材的冰淇淋，
一股浓郁的古早味从线上传到线
下。“无敌好吃！焦糖提拉米苏口
感，回甘是大蒜口味！”“黑芝麻爱
好者的最爱！”……在线上电商平
台，不少热爱古早口味的消费者给
新口味冰淇淋点赞。“抱着尝鲜的
态度，竟然喜欢上了，我还推荐给
了办公室同事，还发现了不少志同
道合的人！”市民姚佳告诉记者。

除了“复古”的口味，创意造
型也颇为新奇。伊利以古人纳凉
解暑用的团扇为造型的“3D团扇
鲜牛奶冰淇淋”走起“国韵”路线，
上有熊猫和鸟雀的立体雕花、经
典诗词句，让不少消费者眼前一
亮。记者走访了市区美宜佳、沃尔
玛、大润发等，发现不仅有团扇，
3D模型的冰淇淋还有许多款式：
景点、卡通形象、动物、水果等。沃
尔玛导购员刘女士介绍，这类冰
淇淋一般价格会贵一些，不少年
轻人会买来拍照，比如一款沈阳
故宫凤凰楼轻牛乳冰淇淋，就有
几位学生买来“打卡”。

盲盒的乐趣悄悄延伸到雪糕
界。“哭求中10根！”“雪糕吃出隐
藏款，我膨胀了！”“盲盒雪糕，雪
糕 界 卷 起 来 ！”“ 好 吃 又 好
玩。”……微博、小红书等社交平
台上，不少消费者分享盲盒雪糕
的购买体验，怀着期待的心情又
去下单。冰淇淋品牌耐米推出的
盲盒雪糕，199元10支，外观有5
款不同的熊造型，以盲盒的形式

随机抽取，抽到隐藏款可以免费
兑换指定的“10支雪糕套装”。而
哈根达斯则推出 43元一件的盲
盒冰淇淋，有机会抽到小纸杯冰
淇淋或脆皮三明治或脆皮条冰淇
淋。尽管不少人吐槽价格“不接地
气”，但还是有许多消费者对盲盒
雪糕带来的惊喜连连称赞。

贵的不一定就好

最近，“贵价雪糕”的话题讨
论吸引了许多网友的关注。价格
是普通雪糕数倍的网红雪糕，口
味多变、造型各异，还搭配着个
性创意的外包装，令人眼花缭
乱，直呼“高攀不起”。

对天然原材料和高级品质
的崇尚，成为决定雪糕类产品欢
迎度的重要因素。2018年“双十
一”，钟薛高一款单支售价66元
的厄瓜多尔粉钻雪糕，在电商平
台上爆卖 2 万多支，据官方介
绍，该款雪糕原料采用日本爱知
县的稀有柚子，外皮则是来自厄
瓜多尔的天然粉色可可。近几
年，蒙牛、伊利冰品等各大品牌
也加紧产品原料、营养的优化升
级，同时继续打造旗下高端定位
子品牌，以迎合当下国内冰淇淋
市场高端化趋势。此外，冰淇淋
里叠加的元素也越来越多，除了
芋泥、生椰、杨枝甘露、红茶等甜
品和饮品界的热门单品，藜麦、
枸杞、灰枣、青稞、桑叶等养生食
材，益生菌、胶原蛋白、谷物、膳
食纤维等元素也开始加入雪糕，
冰淇淋市场加速迭代升级。

不过，对于大多数消费者而
言，加纳的可可、日本的抹茶、比
利时的巧克力并不是生活必需
品，他们需要的仅仅是一支价格
适合、口味不错的雪糕。无论拥
有多么高端的原料和动人的卖
点，产品质量永远是第一位，冰
淇淋雪糕的标贴不应该是“贵”，
而应该是消费者对其品质的肯
定。 ■本报记者 王心如

雪糕：

口味翻新形态多 怀旧创新齐上阵

保温杯里泡枸杞、手捧数个美容
仪、天一冷就穿秋裤、生发产品一个不
少……这届年轻人不一般，在微博话题
#当代 90后的初老症状#中，有人表示

“年龄还没到，人却先变老了”。但自嘲
可以，被人说可不行，当话题中出现“90
后该退休了”的玩笑时，他们回击的气
势丝毫不减，到了深夜，“不服老”的他
们却打开社交平台、电商平台搜寻各种

“抗老”神器。
于是乎，不想丢掉朝气的年轻人

们，开始“一边作死一边自救”，白天健
身晚上撸串、用最贵的眼霜熬最长的
夜、吃麻辣香锅配金银花……利用“间
歇式放纵”和“常态化养生”，立志做一
名合格的“朋克养生人”。

低糖轻食受欢迎
谷物坚果销量高

市民杨晓最近也开启了独家“朋克
养生法”。“复习考试难免熬夜，得吃养
生点！傍晚的时候，我还会去慢跑一小
时。”杨晓在参加事业单位考试前，用
养生茶替代各种奶茶、咖啡，用自制的

牛肉、蔬菜和红薯作为主餐，拒绝外
卖。京东消费及产业发展研究院发布
的《2022 年 Z 世代消费指数报告》显
示，“Z 世代”（即 1995-2009 年间出生
的一代人）低糖养生茶饮、啤酒、调味
品、维生素/矿物质的购买量同比增长
超过 20倍。

而随着奈雪、喜茶、星巴克等一线
茶饮品牌纷纷推出“零卡糖”“无糖”系
列饮品，无糖饮品成为越来越多消费
者的选择。与此同时，荞麦套餐、“轻
食”拌饭、低卡三明治等各种“健康
餐”也不断推陈出新，在口感和营养间
做到了均衡。

记者打开美团、饿了么等外卖App
界面，在配送范围内可搜到数十家关键
词为“轻食”“沙拉”的外卖。轻食学院的
客服告诉记者，轻食在夏天的销量会更
多，食材新鲜度、摆盘方式是市场上“轻
食沙拉”吸引消费者的主要卖点。

坚果、五谷杂粮成“养生零食”。记
者在天猫、淘宝、拼多多等电商平台搜
索“低卡零食”发现，综合坚果、黑芝麻
丸、绿豆面、薏米茶、杂粮粉等食品，都

排在了热销商品的前列。因为在中医养
生理念中，湿热、寒凉都有其相应的饮
食规律，食用五谷杂粮可以在某些程度
上补充身体缺失的微量元素，其中，薏
米、核桃、芝麻和红枣都是常见的传统
养生佳品。

居家健身正流行
保健品成必需品

今年，以刘畊宏为代表的健身博主
吸引了不少年轻网友，被互联网影响的
他们加快了健身的步伐，纷纷在各大视
频网站打卡帕梅拉、韩小四、欧阳春晓、
周六野等博主分享的健身视频。这些人
在家跟练的同时，也被种草了呼啦圈、
哑铃、瑜伽垫、划船机等居家健身好物。

“在 b站，有很多跟练视频，每天下班我
就跟着视频锻炼，搭配轻食、蛋白棒，效
果很不错！”市民吴悠已经连续跟练了
两个月，在她身边，也有不少每天“打
卡”健身的小伙伴。

三分靠练，七分靠吃。如今，维生
素、葡萄籽胶囊、胶原蛋白液、鱼油、钙
片早已成为年轻人家中常备的保健品。

在市区聚善堂、鹭燕大药房、紫金药店
等，在货架的显著位置摆放了各种保健
品。聚善堂导购员周女士告诉记者，虽
然网购很发达，不少消费者会选择网
购、代购的方式购买保健品，但是店里
的养肝片、复合维生素、鱼油的销量也
很不错。除口服保健品外，保健饮品也
深受消费者喜爱。

“平时工作要熬夜，购买保健品可
作为营养补充。”吴悠告诉记者。其实，
保健品终究不能替代食疗，年轻人购买
保健品与其说是养生，不如说是为对冲
不规律生活所衍生的心理危机，花钱买
的心理安慰。

当下，快节奏的生活使得年轻人一
边忙着“拼命”，一边忙着“续命”，但这
种方式的“朋克养生”可行吗？业内人士
指出，年轻人养生保健不能依靠亡羊补
牢，而是要养成良好作息，比如逐步改
善一些不良的生活习惯和作息时间，保
证精力充沛；适时适度地运动，提高身
体免疫力；规律饮食，调整心情状态。做
到这一些，才能防患于未然。

■本报记者 王心如

从“刘畊宏女孩”到“王心凌男孩”，
当一众“80后”“90后”伴随着《本草纲目》

《龙拳》《爱你》等经典歌曲重新“舞动青
春”时，腰间颤抖的赘肉无声地提醒他们
一个令人心痛的现实：“该锻炼了”。

无论是腰椎突出的职场白领，还是
常年应酬的中年干部，久坐办公和缺乏
运动的日常工作让身体长时间处于亚
健康的状态，而疫情的反复和南方漫长
的梅雨季节，又使外出健身的机会屈指
可数。因此，居家健身就成了时下中青
年男女重拾健康体魄的不二之选，而具
备自我身体健康管理功能的智能手环，
则扮演起私人教练的角色。

手环功能日趋齐全

随着几大行业领头羊对电子产品
生态的全面布局，不断推陈出新的智
能穿戴设备持续受到消费者的追捧，
智能手环就是其中一大热点商品。最
新数据显示，去年国内智能手环的销

售额增长 23%。
为何智能手环如此受欢迎？“这与

智能手环的价格和功能有关。”市区南
昌路一手机店的张先生认为，“目前市
区小米等官方授权体验店均有智能手
环在售，价格段较为集中，主要分布在
300元以内的中低价位，而华为将智能
手环和蓝牙耳机二合一，价格达到了
1100多元。如今，智能手环应用场景持
续扩展，不仅健康监测功能持续升级，
同时还拥有通话、移动支付、智能提醒、
数据分享、手机提醒、遥控手机等实用
功能。”

智能手环由于重量轻、价格便宜，
使用者主要是学生和初级运动人群。同
时，智能手环作为一款身体监护设备，
除了基础的睡眠监测以外，还同时具备
心率实时监测功能、心电图测量、心脏
健康管理功能、血压实时测量等。此外，
也有许多消费者看中了手环的身体健
康管理功能，买给家中老年人佩戴，便

于了解相关的健康状态。

选购需综合考虑

随着技术的不断升级，智能手环产
业发展迅猛，种类逐渐增多。不同产品
的性能不尽相同，有些产品宣传与实际
性能也存在差异。近日，浙江省嘉兴市
消保委针对市场上主流品牌和型号的
智能手环开展比较试验，包含小米、华
为、荣耀、KEEP、OPPO、霹雳先锋/浩酷
6款产品，价格由 249元到 309元不等，
从佩戴舒适度、防水、发热、信号、电池
容量、跌落等项目进行比较，为消费者
选购提供指引。

结果显示，本次测试的六款智能手
环，防水性能、发热情况均表现良好。同
时，在电池容量方面，实际放电容量均
超过了额定容量，达到了宣称值。在佩
戴舒适度方面，霹雳先锋/浩酷（E66）评
分相对较低；信号连接性能方面，几款
测试手环与搭载安卓、鸿蒙、IOS 等系

统的手机分别连接、配对时，HUAWEI
（FRA- B29）、KEEP（Keep B3）、MI
（XMSH16HM）均用时较长，在4秒-10
秒之间，霹雳先锋/浩酷（E66）用时最
短，平均2.1秒；跌落实验中，霹雳先锋/
浩酷（E66）的屏幕出现轻微裂痕。

通过对本次测评的结果分析，业内
人士建议广大消费者，在选购智能手环
时可以综合考虑以上比较试验的几项数
据，结合自己的购买预算、手机系统、穿
戴需求等实际情况，选择合适的产品。

同时，由于手环佩戴时间长，又直
接接触皮肤，选购时应避免选用自身过
敏的材质；尽可能选择较小尺寸和重量
的手环，避免在运动中承受过大负担；
要注意阅读使用说明书，对于潜水等运
动爱好者，尤其要关注产品是否符合防
水要求；为了让智能手环能够顺利运
作、准确记录，在购买前请先确认 App
支持的手机系统、无线通信方式等。

■本报记者 林露

年轻人重养生 催生消费新需求

居家健身热度不减 智能手环如何挑选？

今年我市杨梅
销量喜人，全市杨梅
寄递量已达 36.35
万件，预计全年寄递
量同比增长超10%。
图为龙海区邮政快
递企业启动“产地直
发”寄递模式，让杨
梅插上快递的翅膀
飞进千家万户。

林 露 叶文溢
摄影报道

喜上“梅”梢 寄递“邮”我

自己染发你试过吗？6月来临，不少
爱美的年轻人为搭配清爽的夏装换上
了新的发色，与以往不同的是，越来越
多的年轻人迷上比理发店价格更实惠，
操作更简单的自己染发，即购买染发产
品自己在家染发。而具备固色、换色、遮
白等多种功能的染发产品也不断更新
换代，满足不同消费者的染发需求。

成本低体验感佳

市民叶晶晶从柜子里取出了新买
的染发剂，戴上手套，将透明披肩穿过
头部包裹住肩部，双耳戴上了一次性透
明耳套。她拿起染发膏和护发精华露挤
入瓶装的敷用乳中，摇晃均匀，把普通
瓶盖换成带有染发刷的瓶盖。

“这是一款木槿褐粽的染发剂，价
格是 59元/60ml。我在网上学习了染发
教程，已经自己染过两回。如果希望染

发效果更均匀，可以在涂完半小时后补
涂一下。”叶晶晶说，自己染发成本低，
可以经常换发色的特点吸引了许多喜
欢新鲜感的年轻人。

自己染发的潮流也使得染发剂的
销量水涨船高。在淘宝、天猫等电商平
台，销售靠前的染发剂月销量均达10万
以上，价格基本未超过百元，部分产品
还有第二件半价的活动，产品详情页也
标明了产品用量，如短发用1盒、中长发
用 2盒等。而在小红书、微博、哔哩哔哩
等平台上搜索“染发”，不少网友在线分
享染发剂成分测评、自己染发心得，发
色挑选避雷指南等。

记者了解到，目前市场上的染发产
品主要分乳霜和泡泡两种质地，在显色
度和持久度方面，乳霜质地的染发膏更
好些，但泡泡质地的染发产品操作更简
单。颜色方面，普罗旺斯玫瑰、奶茶咖棕、

海军蓝、烟灰色、香草蜜茶、烟熏紫灰、落
日脏橘、复古浆果等新鲜发色应有尽有。

“染新的发色就会有新的心情。”市民
杨宇琦对记者说，刚开始染发偶尔会出现

“爆顶”或者染色不均的情况，但在网上搜
索一下攻略很快就可以调整好。“虽然店
里染发更持久但理发店染发基本要几百
元甚至上千元，相对而言，自己染发的性
价比高很多。”杨宇琦算了一笔账，自己
实现发色自由，每次只需花几十元。

把风险降到最低

产品安全性是消费者选购染发剂
的重要考量因素，不少市民表示更关注
染发剂配方是否安全、是否添加护发成
分及气味是否温和。那么，如何才能把
染发风险降到最低呢。

市民选购染发产品时切勿图便宜，应
通过正规渠道，购买正规、合格产品。染发

产品最好有行业批准文号，如“卫妆特字
号”的标志，保障其安全性。应选择化学物
质较少的植物性染发剂，这些染发剂对健
康的危害程度较低。在染发前，要进行过
敏测试，即将少量染发剂抹在耳背、手臂
内侧等处，无过敏反应方可使用，而皮肤
较敏感的市民，最好到医院做斑贴实验。

值得一提的是，如果在染发前两天
不洗头使头皮分泌出一些酸性油脂，让
其中和染发剂的一些碱性物质，对于头
皮以及头发有一定的保护功效。此外，
头皮有伤痕、疮疖、皮炎的患者，或怀
孕、分娩期间的女性，最好不要染发。

在染发时，要避免染发剂直接接触
皮肤。对于头部皮肤较敏感的市民，可
在染发前，沿着发际线在额前、耳后薄
薄涂上一层清爽乳液来防护，如果头部
或脸上不小心接触到了染发剂，应立即
用凡士林涂抹，及时擦干净。在染发后，
要及时选用染后专用洗发水和护发素，
将多余的染发剂清洗干净，不要残留在
皮肤上。 ■本报记者 王心如

自己动手染发 解锁百变造型

购买食用油一定要认真查看配料表 本报记者 林 露 摄


