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▲

推荐一：四果汤
推荐指数：*****
推荐理由：四果汤是闽南地区

非常受欢迎的一款夏日美食。它通
常由不同的水果或食材组成，如西
瓜、莲子、绿豆和薏米、红豆、芋圆
等，小伙伴可根据自己的口味自行
挑选配料。这款甜品口感丰富，既
能消暑又能滋补，是夏日里的不错
选择。市面上，口碑不错的四果汤
商家有深沪阿玲四果冰等。

▲

推荐二：土笋冻
推荐指数：*****
推荐理由：土笋冻以其独特的

口感和清凉解暑的特性，成为夏日
解暑的必备神器。土笋冻的制作过
程颇为讲究，主要原料是沙
虫。虽然沙虫的
外观让人有
些害怕，

但一旦品尝，其Q弹的口感和清爽
的味道定会让人难以忘怀。经过精
心熬制的土笋冻，晶莹剔透，宛如一
块宝石，轻轻一晃，还能看到内部的
沙虫若隐若现，充满了神秘感。在
酷热的夏日，来一碗冰凉的土笋冻，
仿佛有一股清流从口腔中流过，带
走了全身的燥热。

▲

推荐三：清补凉
推荐指数：*****
推荐理由：一份清补凉由八种

材料组成，莲子、白木耳、枸杞、绿
豆、麦仁、红枣、菠萝、莲藕冻，再加
冰糖、蜂蜜和白糖进行调味。清补
凉的口感丰富多样，既有豆类的绵
软，又有糖水的甜润，让人回味无
穷。它不仅能满足味蕾的享受，还

能让你在炎炎夏日中找
到一丝清凉。

▲

推荐四：石花膏
推荐指数：*****
推荐理由：石花膏

是一种以石花草为原
料制成的甜品，口感滑
嫩，有清凉解毒、解暑降温
的功效。目前，市面上有推
出盒子装和瓶装的石花膏，盒
子装的石花膏吃起来类似果冻 Q
滑爽口，瓶子装的石花膏可直接饮
用。在夏日酷暑中，来一份石花膏
能够迅速降低体温，带来清凉舒适
的感觉。

▲

推荐五：烧仙草
推荐指数：*****
推荐理由：夏天，一碗冰冰凉凉

的烧仙草，堪称炎热消暑的甜品。
烧仙草，一般以仙草为主要原料，搭
配红豆、花生、芋圆等多种食材。在
夏日里享用一碗烧仙草，既能感受

到仙草的滑嫩与红豆的绵软，又有花
生的香脆，口感层次丰富，让人回味
无穷。

▲

推荐六：绿豆汤
推荐指数：*****
推荐理由：绿豆汤是一款简单又

实用的消暑饮品。绿豆具有清热解
毒、消暑止渴的功效，煮成汤后口感
清爽，是夏日里的必备饮品。绿豆汤

的制作也非常简单。只需将绿豆煮
熟，加入适量的冰糖或蜂蜜调味即
可。在这个天气炎热的季节里，不
妨多喝一些绿豆汤，让它成为你夏
日消暑的良方。

▲

推荐七：西瓜
推荐指数：*****
推荐理由：西瓜堪称夏季的

清凉佳品。它富含水分，能有效
补充人体在炎热天气中流失的水
分，帮助维持身体的水平衡。在
酷暑中，一块清甜的西瓜下肚，立
刻就能感受到一股清凉从口腔扩
散至全身，令人心旷神怡。除了
清凉解暑，西瓜还富含维生素 C
和多种矿物质，如钾、镁等。这些
营养成分对于维持身体的正常功
能至关重要。因此，吃西瓜不仅
能解暑降温，还能为身体带来诸
多好处。

夏日消暑美食推荐

天气炎热
生腌美食受青睐

炎炎夏日，生腌美食深受不少
小伙伴喜爱。“新鲜的海鲜、鲜美的
调料，在低温腌制下完美融合，保留
了食材的原汁原味，又赋予了其更
加丰富的层次感。每一口都是对味
觉的极致挑逗，让人回味无穷。”吃
货曾娟说道，天气炎热，一份冰凉爽
口的生腌更是能瞬间驱散炎热，给
人带来清凉与舒适。

近日，记者走访咱厝多家餐厅
发现，不少餐厅纷纷推出生腌海
鲜。“目前，店里推出生腌海鲜，例
如生腌虾、生腌蟹等。”晋江某餐厅
负责人告诉记者，最近，生腌海鲜
卖得不错，很多人到店用餐都会点
一两道生腌。与此同时，不少餐厅

负责人表示，为了让顾客品尝到原
汁原味的海鲜，一般店家都会选用
新鲜的海鲜，然后用独特的调料配
方和低温腌制技术，制作一份美味
的生腌。有吃货表示，相比起油
炸、烧烤等高热量的夏日美食，生
腌更加注重食材的新鲜与营养的
保留。适量的调料腌制，不仅提升
了口感，还减少了油腻感，让人品
尝起来更舒服。

这些事项需注意
既然生腌如此受小伙伴的喜

爱，那么食用时要注意哪些？“小伙
伴外出用餐时，优先选择环境卫生
良好、有正规营业执照和良好口碑
的餐厅。这样的餐厅通常更注重食
材的来源和加工过程的卫生。”陈宜
阳说道，要注意食材新鲜度，如在点
餐前，可以观察餐厅的生腌食材是

否新鲜，海鲜是否活蹦乱跳、色
泽是否鲜艳等。

特别提醒，如果小伙伴想
要在家里自己制作生腌的话，
一定要注意这几点。首先，生
腌的美味源于食材本身的新鲜
与纯正。因此，在选择生腌食材
时，应尽量选择来自可靠渠道的海
鲜，确保其新鲜无污染。新鲜的海
鲜不仅口感更佳，还能有效减少因
食材不新鲜而带来的健康风险。
还有，对于易滋生细菌的部位，如
虾头、蟹壳等，应彻底清洗并去除，
以保证食用的安全性。

其次，生腌的腌制过程至关重
要，它直接关系到成品的口感与安
全性。在腌制时，应选用干净无污
染的容器，并遵循科学的腌制比例
和时间。一般来说，腌制液中的
盐、糖、醋等调料应适量添加，以抑

制细菌的生
长。同时，腌制
过程中应注意保持容器的
密封性，避免外界杂菌的侵入。再
次，腌制完成后应及时放入冰箱冷
藏保存，以延长保质期并保持良好
的口感。

虽然生腌美味可口，但也要注
意适量食用，并与其他食材进行合

理搭配。例如，可以搭配一些富含
维生素和膳食纤维的蔬菜沙拉或水
果拼盘，以实现营养的全面均衡。
特别提醒，对于肠胃功能较弱或患
有消化系统疾病的人群来说，生腌
可能并不适合。

美味生腌这样吃更健康

如何敷面膜
请牢记这些技巧

唤醒“睡眠保单”

“睡眠保单”主要是指保险事故发生
或保险合同到期但尚未领取赔偿或满期
给付保险金，以及保险合同效力终止或
效力终止但尚未领取现金价值的保单。

记者从晋江多家保险公司了解到，
金融机构在“睡眠保单”清理专项行动期
间，往往采用短信通知、推送官方微信和
App消息、营业场所宣传、电话通知、投递
信函、面访等方式提示消费者，使消费者
知悉保单权益，自主进行操作。消费者
可以在保险公司主动联系“睡眠保单”清
理的时候提出服务需求，或拨打保险公
司客服热线，在保险公司的指导下通过
官方渠道完成相关清理流程。

这些套路请认清
在金融机构与消费者取得联系的同

时，不法分子也以清理“睡眠保单”的名
义频频实施诈骗行为。

据了解，不法分子往往通过异常不规
则号码发送包含“激活保障”“权益赠送”
等字样的短信，并附带链接或要求消费者
回复特定信息。消费者一旦点击链接或
回复信息，可能面临个人隐私泄露、资金
被非法转移等风险。同时，不法分子致电
消费者，自称是金融机构客服人员的电
话，并谎称消费者可领取高额保险保障或
保险保障失效需要进行激活操作，诱导消
费者提供个人信息或进行转账操作。此
类诈骗手法极易导致消费者个人信息泄
露、资金损失等严重后果。此外，不法分
子还会通过邀请消费者参加“线上理财讲
座”“睡眠保单清理宣导会”等手段，利用
网络会议软件操控手机，通过诱导受害者
泄露个人信息或远程操控手机进行资金
转账，达到非法牟利的目的。

认准官方渠道

“办理‘睡眠保单’业务请认准金融
机构官方客服电话。”晋江保险人士提醒
消费者，各金融机构客服热线均可在线
查询，金融机构仅会通过其官方客服电
话发送短信或拨打电话方式提醒消费者
保单状态，指导消费者通过官网、官方
App、官方小程序或线下柜面进行操作，
不会要求消费者通过短信链接或网络会
议软件授权进行激活保障等操作。

金融机构也不会委托第三方开展
“睡眠保单”清理服务。消费者如接到自
称是金融机构客服人员的电话，可询问
对方工号、所在机构营业网点等信息，并
通过金融机构官方客服热线或官方网站
查询和核实身份。

对于个人身份信息，应妥善保管，请勿
向任何不明身份的人员提供包括身份证号、
银行卡号、密码、短信验证码等敏感信息。
如发现自身信息已被泄露或遭受诈骗，应保
存相关证据，及时向公安机关报案。

消费者如要自行查询保单信息，可
通过保单信息查询平台——“金事通”
App进行查询。消费者下载经过实名认
证后，即可在App首页“常用服务”项目
下的“睡眠保单”模块，查询自己作为投
保人和被保险人的“睡眠保单”相关信
息，并通过“联系保险公司”按键与“睡眠
保单”所属保险公司取得联系。

“睡眠保单”清理正当时 这些诈骗套路要当心
本报讯 记者从晋江多家券商获悉，本月起，《公开

募集证券投资基金证券交易费用管理规定》将正式实
施生效。按照监管下发的降佣标准，被动股票型基金
产品交易佣金费率不得超过 2.62‱，其他类型则不得
超过5.24‱。

根据规定，公募基金证券交易佣金分配进行上限
管控，交易佣金分配比例上限由 30%调降至 15%，基
金管理人严禁将证券公司选择、交易单元租用、交易佣
金分配等与基金销售规模、保有规模挂钩，严禁以任何
形式向证券公司承诺基金证券交易量及佣金或利用交
易佣金与证券公司进行利益交换，严禁使用交易佣金
向第三方转移支付费用。

业内人士表示，降低交易佣金有三个方面目的：一
是为规范基金管理人证券交易佣金及分配管理；二是
降低交易成本，增厚基金份额持有人收益；三则要求证
券公司机构投资者服务能力。

中金财富证券晋江营业部工作人员表示，降佣降
费背景下，投资者所承担的公募基金管理费、托管
费、证券交易佣金及销售环节等成本均有所下降，而
监管引导基金公司及券商提升投研能力有助于提升
公募基金的长期业绩表现，同时在券商财富管理业
务从卖方代销向买方投顾转型过程中，获得更多的
获得感和回报。

公募基金降佣新规
本月起施行

自去年10月“睡眠保单”清理工作开展以来，金融机构
通过各种渠道与消费者取得联系，及时让“睡眠保单”不再沉
睡。但在清理工作有序开展的同时，近期，有不法分子冒充
金融机构客服或工作人员，以“睡眠保单”清理名义对消费者
实施诈骗活动。业内人士提醒广大消费者，要提高警惕，增
强反诈意识和识别能力，保护好个人信息和财产安全。

夏天是热情如火的季节，持续的高温让人直呼“热热热”！为了帮助大家度
过这个酷暑，本报记者特别推荐几款夏季消暑美食，让你在炎炎夏日中感受
到丝丝清凉。

消费者可下载“金事通”App查询保单信息。

随着夏日气温的升高，人们的味蕾也开始偏好那些清爽解腻的美食。在众多夏日
佳肴中，生腌以其独特的鲜美口感和清凉感受，成为许多食客的心头好。然而，如何
健康地享用这份来自大海的馈赠，成为不少人关注的焦点。泉州市营养健康协会
专家委员、泉州医高专附属人民医院副主任医师陈宜阳提醒，生腌虽美味，但食
用要适量。

不宜天天敷
天气炎热，肌肤也需要补充水分，保持一定的水

合度。关于给肌肤补水保湿，很多人就会想到敷面
膜。为了给面部肌肤补水，有人天天敷面膜，甚至于
一天敷好几次。殊不知，这样敷面膜效果不仅不好，
反而对肌肤健康是不利的。“大家都知道通过敷面膜
来保持肌肤水合度，维护肌肤健康，但是也要注意技
巧。”泉州市皮肤病防治院激光美容科主治医师王雄
说道，外敷面膜确实可以在一定程度上临时补充角
质层含水量，但面膜使用频率和保水作用并不成正
比。若天天高频率外敷面膜，有可能造成肌肤水合
过度，无法有效吸收面膜中的营养成分，如抗氧化
剂、维生素和保湿剂等，反而可能导致毛囊堵塞或皮
肤微环境的改变。正常情况下，一般建议外敷面膜
一周 2~3次，隔天 1次为佳。

在炎热的夏季，有些爱美的小伙伴会将面膜放入
冰箱冷藏片刻后再敷用，这样在一定程度上给肌肤
带来清凉感，安抚镇静燥热的肌肤状态，收缩毛孔，
减少皮脂分泌；降温后的面膜还能反向刺激进而带
动肌肤血液循环，加速对面膜中有效营养成分的吸
收，让肌肤状态更水润透亮。还可在外敷面膜前，先
用温毛巾敷脸或用蒸脸仪蒸脸，软化角质，舒张毛
孔，促进面膜中的营养成分渗透吸收，发挥面膜更好
的护肤作用。

分区护理 效果更好
夏季肌肤问题多样，针对不同区域的肌肤状况进

行分区护理尤为重要。例如，T区容易出油，可以选择
控油效果好的面膜；而两颊则可能偏干，更需要的是补
充水分保湿。分区护理能更精准地针对性分解肌肤问
题，让面膜效用更加显著。虽然外敷面膜能为肌肤带
来丰富的营养和水分，但敷用时间过长也可能导致肌
肤过度水合，反而引起不适甚至皮肤屏障功能受损。
所以针对敷膜时长一般建议面膜的敷用时间宜控制在
15~20分钟，具体可根据面膜的说明和个人肌肤状况
进行调整。

敷完面膜后，不要急于洗脸，可以先轻轻按摩面
部，帮助剩余精华成分吸收。然后用清水或湿巾轻轻
擦拭干净，再涂抹乳液或面霜进行锁水保湿。这样不
仅能巩固面膜的护肤效果，还能为肌肤形成一层保护
膜，防止水分和营养流失。

此外，敷面膜哪个时间段最适宜？王雄表示，晚上
睡前敷面膜是不错的选择，夜晚是肌肤修复的黄金时
段，此时敷面膜能促进肌肤吸收养分，修复日间受损的
肌肤屏障。特别提醒，敏感肌肤在尝试新面膜前，建议
先在手背或耳后局部区域进行测试。

如何选择面膜
最后，面对各式各样的面膜，小伙伴该如何选择？

王雄表示，夏季气温高，选择质地轻薄、透气性好的面
膜，能减少肌肤负担，避免闷热感。如蚕丝面膜、凝胶
面膜等，它们不仅贴合度高，还能有效锁住水分，为肌
肤带来清凉感受。针对夏季肌肤易干燥的特点，补水
保湿面膜是适宜之选。因此，小伙伴可以选择富含玻
尿酸、甘油等保湿成分的面膜，能迅速为肌肤补充水
分，提升肌肤锁水能力，让肌肤保持水嫩弹润。

对于油性或混合性肌肤而言，控油平衡面膜能有
效平衡皮脂分泌、清洁毛孔、预防痘痘（面部痤疮）生
成。因此，小伙伴可以选择含有炭黑、绿茶等控油成分
的面膜，能有效改善肌肤油腻状态。

夏季天气炎热，肌肤也面临着前
所未有的挑战，干燥、出油、晒伤等问
题频发。在这个季节，面膜成为众多
爱美人士护肤的必备“神器”。然而，
仅仅敷上面膜还远远不够，掌握正确
的敷面膜技巧，才能让护肤效果事半
功倍。那么，夏季如何敷面膜，让肌肤
在炎炎夏日中也能保持最佳状态，请
小伙伴仔细阅读本篇报道。

本版由本报记者唐淑红、陈荣汉、陈巧玲采写


