
在太仓，好吃的面包越来越多了，它们或以

颜值取胜，或用品质说话。最近，记者盘点了太

仓市区5家好吃的面包店。“面包脑袋”们，在蔓

延的小麦香气中，一起感受碳水带来的快乐吧。

a11 cake bakery
●地址：娄东街道星耀之光1栋135

一走进店里，就被浓郁的小麦和黄油香气
吸引。海盐卷、贝果、碱水结、可颂……品类丰
富的面包和小甜品，让人走不动道。猪肉脯吐
司是店里的爆款，咸香的猪肉脯与蓬松细腻的
肉松完美结合，吐司格外柔软，没有人能拒绝它
的诱惑。

放晴面包店
●地址：城厢镇县府街41-5号

走进这家开在县府街上的新晋面包店，
一下子就被店面颜值吸引住了，温暖又不失
个性的装修风格，让人内心得到了治愈。

招牌椰香紫米面包软糯香甜，日式米面
包米香浓郁，早餐来一个他们家的面包，立
马开启活力满满的一天。店里有时还会推
出面包盲盒活动，爱吃面包又爱惊喜的小伙
伴不能错过。

慢酵烘焙
●地址：娄东街道津华园北门附近

这是一家支持线上预定的小店，每晚更新
第二天的面包品类。不得不感叹，这家店的面
包很抢手，每次点进“慢酵烘焙”微信小程序预
购时，大部分已经售罄。

店里售卖的主要是欧包系列，主打天然与
健康。品尝他们家的面包，就仿佛置身于法式
乡村之中，自然质朴的气息扑面而来。桑葚奶
酪软欧和黑醋栗白巧洛代夫两款面包颜值与口
感都在线，内里湿润柔软，外部富有脆感，用料
也足够扎实，属于清淡的酸甜口，越嚼越香。

新大新饼屋
●地址：娄东街道惠阳路47号

在新大新饼屋，记者吃到了记忆中的面
包。这家已经开了20多年的老店，能够经久
不衰是有原因的。

别看店里的面包卖相不出众，包装也很
质朴，但款款都是童年经典，肉松面包、奶香
小面包、毛毛虫、香肠面包……价格实惠亲
民，五六元就能尝到小时候的味道。

不麓·Bulu studio
●地址：城厢镇向阳东路娄东幼儿园对面

不麓的总店位于沙溪古镇，一年多前将分
店开在了市区，店铺门面不大，却很温馨。香菇
包和土豆包两款面包造型吸睛，内里的馅料由
香菇/土豆泥和培根搭配在一起，爱咸香口的不
容错过；柠檬红茶贝果融合了柠檬的清新与乳
酪的浓郁，口感上给人带来惊喜。店里的一人
食吐司以及五彩缤纷的司康也很值得入手。
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●上映：2024-11-09
●导演：张岩
●主演：邱泽、郎月婷、李孝谦、邢佳

栋
●国家地区：中国大陆
●类型：爱情、犯罪
●剧情：腿有残疾的出租车司机陈

铭生偶然遇见了性格清冷的文物修复师
杨昭，陈铭生隐忍克制的性格令杨昭充满
好奇，此后，两人迅速陷入一段不可自拔
的爱恋。随着感情加深，杨昭始终觉得陈
铭生对自己有所保留，终于在一次旅行中
撞破他是卧底缉毒警察的秘密……这段
爱恋交织着欲望和救赎，经受着世俗眼光
的审视。
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●上映：2024-11-09
●导演：冢原亚由子
●主演：满岛光、冈田将生、藤冈靛、

大仓孝二
●国家地区：日本
●类型：剧情、悬疑
●剧情：该片由人气剧集《非自然死

亡》《机动搜查队404》原班人马共同打
造。即将到来的“黑色星期五”前夜，发
生了一起快递箱爆炸事件，并逐渐演变
成了让整个日本陷入恐慌的连续爆炸
“预言”，一场前所未有的物流危机即将
爆发。物流仓库的新任主管舟渡·艾蕾
娜和团队经理梨本孔寻找炸弹线索并揭
露幕后真相。

佳 片

有 约
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●上映：2024-11-08
●导演：杰克·卡斯丹
●主演：道恩·强森、克里斯·埃文斯、

刘玉玲、J·K·西蒙斯、邦尼·亨特
●国家地区：美国
●类型：动作、冒险、喜剧
●剧情：影片以圣诞老人（代号：红

色一号）被神秘绑架拉开序幕。事发后，
北极安保主管不得已与全世界最臭名昭
著的赏金猎人展开合作，他们寻遍全球、
打遍天下，力求拯救圣诞节。
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随着天气不断变冷，“秋冻派”和“保
暖派”的养生之争再次热烈起来。“秋冻
派”主张：春捂秋冻，坚持“冻下不冻上”。

“保暖派”主张：未病先防，牢记“寒从脚
起”。近期，#中医建议入秋穿袜子睡觉#
的话题让两派又争上了。那穿不穿袜子，
究竟该怎么选呢？

“因人制宜，穿袜子睡觉并非人人都
适合。”南京市第二医院中医科主任中医
师沈建军认为，有两大类人群适合穿袜子
睡觉。一是阳虚或体质虚弱容易感冒的
人。因为体虚者容易在寒冷季节出现肢
体末梢循环不畅，导致手足冰凉，通过穿
袜子可以防止寒邪入侵、热量流失。二是
皮肤干燥、脚后跟容易开裂的人。皮肤开
裂和水分缺乏、天气干燥有关，清洁双脚
后及时涂抹保湿霜，套上袜子，可以减少
水分流失，防止热量散发过快，减少足部
与床单被套之间的摩擦，防止开裂部位出
血。

不过，对于一些患者来说，不推荐穿
袜子入眠。专家指出，比如足癣患者，脚
汗多、脚部有破损人群穿着袜子就不利于
汗液排出，会导致足部过于湿润，为细菌
繁殖创造条件，引发或加重感染。此外，
糖尿病患者和足部水肿人群，水肿病人和
糖尿病病人末梢循环差，无法准确判断袜
子是否舒适，容易存在袜子过紧影响血液
循环的情况。值得一提的是，阴虚的人常
有手足心发热症状，阴虚和体质湿热人群
穿袜子会加重内热症状，导致脚部闷热，
影响睡眠质量。

沈建军提醒，睡觉穿的袜子也需每天
换洗，以防滋生细菌，增加感染风险。同
时，睡觉穿的袜子也有所讲究。选择袜子
时，最好选择透气的材质，如纯棉、羊毛
等，并且松紧适宜，以免影响血液循环。

需要提醒的是，有几种袜子不适合穿
着睡觉。例如最好避免选用太薄的丝袜，
起不到防寒保暖的功效。有些带花边袜
子过于繁复，累赘的花边可能会导致足部
受压。过于厚重的袜子不透气，也容易造
成足部湿热。而压力袜则建议在医生指
导下应用，尤其下肢静脉曲张患者应由医
生推荐合适压力及款式的压力袜。除了
部分医生推荐需要穿着压力袜的人群(如
静脉曲张、静脉血栓、孕妇等)外，压力袜
并非必备品。

专家建议，如果平时容易手脚发凉，
但觉得穿着袜子有束缚感、影响睡眠，可
以选择在睡前热水泡脚或中药足浴来温
暖肢体，改善睡眠质量。

(扬子晚报)
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专家建议：因人制宜，并非人人都适合

网上有种说法是，吃太多胡萝卜皮肤会变黑，
这是真的吗？答案是确实有可能，但前提是得吃
非常多。

专家解释，胡萝卜含丰富的β-胡萝卜素，它
在人的肠道中会被消化分解成两个维生素A分
子，而维生素A参与许多重要的生理功能，如视
力、生殖、免疫和生长。一般来说，人体会根据需
要控制β-胡萝卜素转化为维生素A的过程。当
人体内维生素A达到一定水平后，β-胡萝卜素的
转化会减缓或停止。这时候，多余的β-胡萝卜素
一部分会被储存到人体的肝脏和脂肪组织中，通
过排便排出。另一部分则会沉积在皮肤表层，当
沉积的量足够大时，就可能导致皮肤的“晒黑”现
象。通常情况下，这种色素沉着最明显的地方是
手掌和脚底，可能还会出现在其他皮肤褶皱处。
在医学上，这被称为类胡萝卜素血症。

其实，连续几天食用胡萝卜一般不太可能导
致肤色变黑。虽然目前尚无科学研究明确证实每
天食用多少胡萝卜才会导致肤色变黑，但有证据
显示，当血液中的类胡萝卜素水平高于 250~

500μg/dL时，类胡萝卜素血症就会出现。
改变肤色，既取决于数量，还取决于胡萝卜的

品种、大小、成熟度、胡萝卜的烹饪方式（生或熟）
以及是否与脂肪源一起食用。个人的体重和胃肠
健康状况也会影响β-胡萝卜素的吸收量。所以，
大多数人日常吃的胡萝卜，根本不足以导致皮肤
变黑。

值得一提的是，胡萝卜吃多了还可能导致皮
肤变黄，这也是类胡萝卜素血症的表现。刘少伟
分析说，胡萝卜中的β-胡萝卜素有疏水亲脂的特
点，会自然地和人体细胞膜、脂质体（亲脂性成分）
相互作用结合在一起，致使黄色素沉着在毛细血
管分布较丰富的皮肤内和皮下组织中。人体大量
摄入后，没有那么容易排出，就会出现皮肤被黄染
的情况。

除了胡萝卜，短时间内大量摄入南瓜、柑橘类
水果等富含β-胡萝卜素的食物，也会出现这种情
况。一般只要注意减少摄入量、丰富食物种类，皮
肤变黄的情况过一段时间（一般需要2到6周）就
能缓解，不必过分担心。 （中国消费者报）

胡萝卜卖相好胡萝卜卖相好
不一定是洗了美颜澡不一定是洗了美颜澡
作为秋冬季时令美食，最近网络上关于胡萝

卜的传言不少。有说超市里外表艳丽的胡萝卜是
经过甲醛泡洗过的，有说胡萝卜吃多了会导致皮
肤变黄变黑。那么，这些说法有没有道理呢？不
妨听听专家怎么说。

大超市的胡萝卜表皮干净卖相好，小商铺
的胡萝卜表皮带泥有点儿脏？最近网上某些

“打假博主”的测评视频显示，带泥土的胡萝卜
甲醛含量在安全值以内，而洗干净的色泽鲜亮
的胡萝卜甲醛却超标很多。那么，胡萝卜上的
泥土真是经过甲醛泡洗干净的吗？

上海市食品安全研究会专家组成员刘少伟教
授表示，超市里的胡萝卜之所以干净又光滑，其实
是严格的食品处理流程作用的结果。胡萝卜进入
超市之前，大都会经过严格的分拣和清洗等处理
程序。首先，将胡萝卜浸泡在水中去除表面的泥
土和杂质，然后，工人会用刷子或高压水枪清洗胡
萝卜表面。有时胡萝卜还可能会经过抛光处理，
使其表面更加光滑。当然，也有很多蔬菜基地或
分销商选择使用现代化的筛选和清洁设备如电子
筛选器、刷洗机等设备来分拣和清洗胡萝卜，以保
证胡萝卜表面的光滑和干净卫生。

至于某些“打假博主”的测评视频，其测试
所用的试剂盒和测试方法可能欠缺规范性和
严谨性。

刘少伟分析说，一是有些博主们用的是空
气甲醛试剂盒，空气甲醛试剂盒应该模仿生活
真实场景，即放几斤胡萝卜在厨房，等甲醛挥
发出来，再用试剂盒检测厨房里空气的甲醛含
量，但如果是在一个饭盒里放半盒胡萝卜然后
再检测，甲醛浓度自然就高。此外，这些试剂
盒本身含有MBTH（酚试剂），它能和空气里的
甲醛发生反应产生蓝绿色，但是胡萝卜本身含
很多醛类、酚类和芳香胺类物质，这些物质也
能让试剂变蓝。当然，也有些测试视频用的
确实是食品甲醛试剂盒，显示胡萝卜也变蓝
了，但是他们取样的比例并没有按照操作要
求来，所以用错误的检测方法得出了夸大性
的数据。

刘少伟分析说，胡萝卜本身确实含少量的
内源性甲醛，这是正常生长代谢中产生的，很
多蔬菜和植物都有，含量都不高，远低于对人
体健康构成威胁的水平，蔬菜清洗和烹煮过程
中，也很容易溶解或挥发。 （中国消费者报）

日常适量吃胡萝卜
不足以导致皮肤变黑
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