
天热没胃口
凉菜开味蕾

■ 北京市第六医院皮肤
科医师 张晓林

夏日炎炎，随着紫
外线变强烈，各
种皮肤问题也开
始出现。其实，
日常护肤应遵循

“简便”原则，主
要做好3个步骤：

清洁、保湿和防晒。
第1步：保持皮肤清洁。

皮肤清洁包括面部皮肤和身体皮肤
清洁两部分。面部皮肤清洁建议每日1—2

次，使用洁面产品后双手轻揉面部，不推荐使用
洁面仪等清洁工具。洁面后用纯棉毛巾轻轻按
压面部，吸干表面多余水分即可。敏感肌人群
应避免使用皂基类洁面产品；面部皮炎或湿疹
患者不建议使用任何洁面产品，清水洗脸即可。

对于正常皮肤状态人群，夏天出汗多时可

每日用清水冲澡，其他季节每周1—3次即可。
腋下、后背等皮脂分泌旺盛部位可适当使用清
洁剂，不建议搓澡。洗澡时水温不要过热，沐浴
后可适当使用润体乳。

第2步：锁住皮肤水分。面部皮肤保湿主
要集中在补水和锁水两方面。补水常用的是化
妆水和面膜，油性皮肤推荐爽肤水或啫喱，面膜
使用次数最好不超过每周2—3次。

锁水主要是靠乳液或面霜。天气炎热、皮
脂分泌旺盛时，应使用轻薄乳液；天气寒冷干燥
时，应使用锁水能力更强的面霜。

第3步：做好皮肤防晒。提到防晒，大家首
先想到的是防晒剂。市面上的防晒剂主要分物
理防晒和化学防晒两大类。物理防晒剂防晒原
理是反射紫外线，一次涂抹防晒时间长，但有肤
感厚重、假白等缺点；化学防晒剂防晒原理是产
生化学反应吸收紫外线，肤感清透、不假白，但
防晒时间相对较短，需按时根据环境补涂。

防晒产品上常标有 PA 和 SPF 的系数。
PA代表防护UVA（长波紫外线）的能力，由于

UVA可透过玻璃射进室内，所以在阳光房等室
内也应涂抹防晒霜；SPF代表防护UVB（中波
紫外线）的能力，数值越大，防晒时间越长。

需要注意，防晒剂在皮肤上成膜后才具有
防晒作用，并且成膜需要一定的时间，所以需在
出门前10—20分钟涂抹，去海滩要提前30分
钟涂抹。当然，如果不想用防晒剂，穿防晒服、
打太阳伞、戴遮阳帽和墨镜等也不错。

多吃两种食物，可消暑美肤。中医认为，夏
主“火”及“暑”，适当多吃这两种食物有助于去
火消暑。针对“火”邪，日常可适当食用西瓜，因
其具有清热生津功效，又有“白虎汤”之称。针
对“暑”邪，日常可适当饮用赤豆薏仁汤，有清热
健脾除湿功效。热重者用生薏苡仁，脾虚者则
用炒薏苡仁，煎煮方法为大火烧开后转小火15
分钟左右即可，勿过煮。

由于夏季紫外线强，可适当多吃一些富含
维生素C的食物或适当口服维生素C，维生素
C具有抗氧化、抗自由基的作用，可淡化色素及
促进皮肤修复。

清洁、保湿、防晒，夏季护肤应“简便”
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■ 中国妇女报全媒体记者 张峥

初夏的夜幕刚刚降临，几十辆私家车纷
纷打开后备箱，点亮璀璨小夜灯，挂起各具特
色的店名横幅，搬出各式私家“宝贝”，一辆辆
汽车瞬间变身为风格迥异的一个个氛围感十
足的特色移动小店，从咖啡、茶饮、美食，到玩
具、手作、服装、包袋，乃至家居用品、鲜花干
花、文创手办、体育用品等，一应俱全。置身
奇妙的“后备箱集市”，就如同打开一个个“盲
盒”，无法预测下一秒会遇到什么样的惊喜。

中国妇女报全媒体记者了解到，在刚刚
过去的端午假期，南京市幕燕滨江风貌区长
江达摩夜公园上演了五马渡后备箱文化市
集。“后备箱市集”还分别开进了江宁龙湾天
街、雨花客厅、建邺吾悦广场等商业体，夫子
庙步行街引入后备箱文化市集后，端午假期
日均客流量较“五一”期间增加85.4%，日均
营业额增加1.9%，为点亮“夜经济”促进消费
带来了时尚新体验。

记者还发现，不仅在南京，上海、天津、贵
阳、济南等很多城市的年轻人，近两年来也踊
跃参与当地的“后备箱集市”。他们将自己精
心制作或收藏的美食或物品进行分享、买卖、
置换，把私家车的后备箱打造成集缤纷美食、
网红潮品、夏季饮品、花卉陶艺、节目演艺等
全方位吃喝玩乐购的超级市场，在繁华的都
市之夜上演着“不一样的集市”，体验了“不一
样的生活”。同时，这也逐渐成为时下年轻人
一种新兴的时尚社交和休闲方式。

“后备箱集市”点亮“夜经济”，用
文艺范儿和烟火气抚慰凡人心

“后备箱集市”（Car Boot Sale）最早起
源于英国，车主们开着自己的爱车，带着衣服
鞋帽、日用杂物、书籍光碟、家具等，利用后备
箱空间进行“跳蚤市场”交易，这也是当时欧
美乡村文化的一部分。近些年特别是疫情以
来，“后备箱集市”开始慢慢出现在国内一些
城市，以促进新就业和释放消费潜力。

“下午现做的芋泥味提拉米苏，先试吃再
买哦！”“现磨手冲咖啡、手打海盐柠檬茶，想
尝尝吗？”“斩鸭子喽！正宗南京桂花鸭！”“瞧
一瞧，看一看！现做手工冰粉，还有Q弹的
铁板鱿鱼”……6月以来，南京五马渡后备箱
文化市集热闹非凡，近50辆汽车依次排开，
后备箱就是货架及商品展示区，美食饮品、创
意展示、手工制作等应有尽有。有些车主还
细心装饰上鲜花和玩偶，甚至带上可爱的宠
物吸引眼球；有些车主边招揽客人，边进行线
上直播；还有人拿出音响设备，进行现场音乐
表演；放眼望去，整个市集充满了浓浓的文艺
范儿和烟火气，引来不少人光顾。

经营甜品工作室的小郭给自己的后备箱
起名“YOLO”，意思是“人只能活一次，活在
当下，大胆去做”。小郭的甜品工作室开在写
字楼里，由于疫情最近生意比较难，看到后备
箱文化市集的招募信息，她毫不犹豫地加
入。“奶酪包、蛋糕、提拉米苏都是当天现做
的，绝不会因为在集市上卖就降低品质。”小
郭坦言，她虽没算过每天能赚多少钱，但现在
微信里的顾客肉眼可见地增加了，又认识了
一群志同道合的练摊伙伴，感觉到前所未有
的充实和快乐。

洪姐已在大学校区开了10年咖啡店，并

拥有了自己的咖啡品牌。她最初加入市集主
要是想打发时间，“由于疫情学校封闭管理，
店暂时开不了，干脆自己拉着设备和咖啡豆
出来摆摊。”洪姐从今年初就注意到“后备箱
集市”蹿红的苗头，于是成了今年南京后备箱
文化市集的首批成员。生意好时一晚上能卖
七八十杯，每晚净利润少则 300 元、多达
2000元。她认为，“后备箱集市”之所以能成
为“现象级”，一方面是因为出摊形式新颖、门
槛不高，卖的食品多是半成品小吃，加工方
便；另一方面，她所在车队目前不收摊位费，
出摊的车主每晚只需要交50元垃圾清理费，
基本属于零成本出摊。

记者了解到，目前各地对“后备箱集市”
的收费基本在每辆车50—100元之间，有的
则完全免费。据“后备箱集市”主办方负责人
介绍，通过整合车主微店系统、直播系统、
GPS定位系统，联动后台供应链采购商城，
每台零售车就成为一个集线下体验、物流、小
型仓储和广告等功能为一体的移动电商平
台。依托“汽车+夜市+社区新零售”模式，零
售车解决了传统百货零售业触达社区的难
点，打通了电商“最后100米”，以贴身服务与
消费者建立起更紧密联系。同时，零售车还
可通过合伙经营模式支持自主创业。

后备箱“摆的不是摊，就是玩”，年
轻人把社交、爱好和创业都装进方寸之
间

“摆的不是摊，就是玩”，参与“后备箱集
市”的车主中，有企业职工、在校学生、美妆博
主、美食达人、汉服爱好者、主妇等，以“95
后”“00后”的年轻人最多，他们更在意的是
新鲜时尚的生活方式和社交体验，在这里不
仅彰显出自己的个性与爱好，还找到了自己

的社交文化圈。而且，他们自信更懂得年轻
人的需求，通过创新将自己对生活的态度融
入后备箱的一方小天地，在耳目一新的消费

场景中带给人们不一样的消费体验和释放
压力。

爱好手工编织的小刘从菏泽专程开车赶
到南京，车上满载着她亲手勾织出的多种工
艺品——发卡、洋娃娃、手提包、玫瑰花等，

“把爱留在菏泽”是她的招牌，“我平时就喜欢
编织，有这样一个集市展示作品，还能变现，
也能享受别的摊位的美食，交到新朋友，很有
意思。”小刘说。

“95后”小赵是一位果茶饮料摊主，她
别出心裁地在摊位上打出了风趣的宣传语：

“来都来了，喝杯再走”“浪漫的不一定是夏
天，而是有你的一天”“保持热爱，奔赴山
海”，吸引了不少人光顾。在小赵看来，“后
备箱集市”与传统的地摊夜市相比，不仅位
置灵活、调整方便，而且在风格上更多元、更
时尚。

更看重“以物会友”的小顾，每次都会带
着一部分“藏品”来摆摊，像旧书、二手专辑、
过期杂志等。“我喜欢过去的东西，觉得它们
因拥有长久生命力而更吸引人。比如读研留
下的书、十年前的体育杂志和20世纪60—
80年代的音乐专辑。主要也不是来售卖，就
是觉得这个形式很新颖，希望能在现场遇到
一些志同道合的朋友。”小顾说。

据艾媒咨询报告预测，2021年中国“夜
经济”发展规模已突破30万亿元。的确，在

“后备箱集市”，夜晚的时间被拉长、延展，变
得更加多姿多彩、更有烟火气，越来越多的年
轻人在这里找到了归属感。小小的后备箱
里，装载的不仅是一件件物品，更是人们对美
好生活的向往。正如一位参与集市的抖音达
人在自己账号上的签名：“咖啡有很多种，而
我选择了自由的那一种，用车载的形式带来
别样生活。”
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■ 曾繁莹

夏日至，瓜果熟。在浩浩荡
荡的盛夏瓜果中，首先登场的便
是被誉为“君子菜”的苦瓜。煎、
炒、煮、酿、炖……各种烹饪方法
炮制出的苦瓜苦中带甘，成为不
少家庭餐桌的C位。

今日我们司空见惯的苦瓜，
在 600 多年前的明初才传到中
国，那时却是珍稀之物。李时珍
的《本草纲目》中称苦瓜“苦、寒、
无毒”，可以“除邪热，解劳乏，清
心明目”，因此苦瓜又有“凉瓜”的
名号。清初学者屈大均在《广东
新语》中称赞苦瓜为“君子菜”，说
它“其味甚苦，然杂他物煮之，他
物弗苦，自苦而不以苦人，有君子
之德焉。”可以说，苦瓜是既有个
性又有包容性的食材。

从现代营养学角度看，苦瓜
中的维生素 C 含量是苹果的 20
多倍，能提高机体免疫功能；其所
含的生物碱类物质奎宁，有利尿
活血、消炎退热、清心明目的作
用；苦瓜的新鲜汁液含有苦瓜甙
和类似胰岛素的物质，有良好的
降血糖作用。

广东人食用苦瓜古已有之，
如今又有不少新潮的苦瓜吃法，
也牢牢抓住了年轻人的胃。

煮。潮州人以苦瓜煮肉，很
可能是我国现存最古老的苦瓜菜
肴。在潮汕当地，若说要做苦瓜
菜，第一时间端上来的大概就是
苦瓜煲。比如“潮汕珠瓜煮红瓜
子斑”，就是用高汤和珠瓜一同用
小火煲煮，加入少许潮汕咸酸菜
中和珠瓜的苦、突显鱼肉的鲜甜，
令珠瓜绵软饱吸汤汁，其独特的
苦甘味也得以融入浓郁的高汤底中，美味无
比。

酿。酿苦瓜，取肥瘦相间的肉类，剁碎后
与虾米、韭菜末等混合，充分搅拌、调味，再酿
入已经去掉瓜馕与籽的苦瓜身中，后入高汤
中煮透。最好将煮好的酿苦瓜放上一夜，让
味道充分渗入到彼此之间，第二日加热后再
吃滋味更是无穷。

炖。苦瓜也可制成苦瓜盅。每年5月到
8月之间，选择尺寸适当的凉瓜，去掉瓜馕等
内容物，放入清水、鲍鱼、排骨和瘦肉炖上2
个小时，这般原汁原味在炎炎夏日里甚得食
客之心。

焯。将苦瓜切成条丝状，在滚水中焯到
断生，捞起后到高汤中走一遭，片刻工夫捞
起，淋上高汤，再放上三五只樱花虾，高汤苦
瓜丝的清冽足以扫荡夏日的烦躁。

刺身。苦瓜被许多女士视为夏日里的减
肥佳品，苦瓜刺身、苦瓜汁这一类简单的食法
近年来渐渐流行。将苦瓜片成薄如蝉翼的片
状，反复清水冲洗干净后，加入食用冰做成冰
镇效果；温度的降低能让苦瓜的爽脆度升级，
最后以蜂蜜作蘸料配佐。清爽的苦瓜，恰是
夏日餐桌上那一抹叫人舒心的绿。

天气渐热，许多人的胃口也“歇业了”，专
业大厨王猛介绍了几道凉菜，清凉开胃且制
作简单。

拌凉面（凉粉）：无论是拌凉面还是拌凉
粉，最重要的就在于料汁，再佐以一些配菜，
简单省事。可用生抽、醋、盐、糖、花椒油混合
制作成料汁，根据个人喜好还可加入麻酱、花
生酱、花椒油、辣椒油，配菜可以是鸡丝、黄瓜
丝、豆芽菜，最后浇上一勺滚烫的香油，一碗
凉拌面或粉就做好了。

冷吃肉：夏天吃肉总感觉油腻，冷吃肉既
有清凉感又能解馋。可将牛里脊切成薄片，
加入料酒、生抽、老抽、水淀粉、食用油，腌15
分钟；热锅多油，油热后倒入腌好的牛肉片，
炒熟至变色盛出备用；将青红辣椒切成圈，与
熟白芝麻、蒜末一起放入碗中，少量多次浇入
热油，搅匀；接着放入生抽、醋、蚝油，拌匀即
可。还可根据喜好做冷吃鸡肉、冷吃白肉等。

凉拌菜：可用香醋、糖、生抽、香油、盐制
作成“万能搭配糖醋汁”，夏季可选用樱桃番
茄、苦菊、黄瓜、生菜、花生米等，制成一道清
爽可口的大拌菜。 （庄媛）
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