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提 醒

实用宝典实用宝典

生活妙招

攒的积分别忘了兑换攒的积分别忘了兑换
2019年已经所剩不多，最近你是否收到了各种各样的积分清零提示？银行、支付宝、通

讯运营商……这些形形色色的积分，清零规则有何差别？兑换时应该注意哪些事项呢？

临近年底，也是各类电信诈骗
的高峰期。淮安农村商业银行法务
经理陈勇表示，银行为客户办理信
用卡和贷款，都要经过严格的授信
流程，包括确认客户身份信息、评估
资信情况、工资收入等。很多这种
诈骗短信，一旦点进链接，手机就会

感染“病毒”，可能导致个人信息泄
露和财产损失。陈勇建议，民众要
多方核实此类短信真伪，慎重点击
不熟悉的链接，“如果遇到不确定的
情况，可拨打客户专员电话来确认
链接的真实性，遇到涉及重要个人
信息的输入，更要多留心眼。”

谨慎点击不熟悉的兑换链接

20192019年年
““余额余额””告急告急

口腔溃疡、牙龈出血，是缺乏维
生素C所致；手上爱长倒刺，那更要多
吃维生素 C……生活中，很多人把维
生素 C 当作无所不能，包治百病的灵
药。维生素C真有那么“神”吗？

误区1 大量吃维生素C能变白

维生素C因具有抗氧化功效，不
少爱美人士将其视为美白佳品而大量
服用。事实真的如此吗？

食品与营养信息交流中心科学技
术部主任阮光锋表示，一些说法称维
生素C有很好的抗氧化活性，能够抑
制酪氨酸被活化，这样酪氨酸就不会
变成黑色素了，能起到美白的作用。

这种说法有一定
道理，但其实也

没有特
别充足

的证据。
“若长期大量服用维生素 C，反

而会伤身体，因为维C偏酸性，使尿
液呈酸性，在体内容易形成尿路草酸
钙结石和肾结石。”湖北省中医院皮
肤科主任李恒强调，同时，大剂量维
生素C可对抗肝素和双香豆素的抗凝
血作用，导致血栓形成，这使原有心
脑 血 管 病 者 更 易 发 生 脑 梗 死 （中
风）；维生素 C 与含有维生素 B12 的
食物同时摄入，可破坏相当量的维生
素 B12，而维生素 B12 大量破坏后，
使人易患贫血。

误区2 牙龈出血是缺乏维生素C

生活中，有些人以为牙龈出血是
缺乏某种维生素的表现。到底是不是
真的呢？

就此问题，牙科医生表示，维生
素C具有抗出血的作用。当人体严重
缺乏它时，会导致牙龈出血，但不能
把所有牙龈出血完全归咎于维生素C
缺乏。同样，现代医学认为，复发性
口腔溃疡首先与免疫系统有着很密切
的关系。有的患者表现为免疫缺陷，

有的患者则表现为自身免疫反应，由
于各种因素，使人体正常的免疫系统
对自身组织抗原产生免疫反应，而引
起组织的破坏而发病。再就是口腔溃
疡可能与一些疾病或症状有关，比如
消化系统疾病胃溃疡、十二指肠溃疡
等，另外贫血、偏食、消化不良、精
神紧张、工作压力大也往往会造成口
腔溃疡的频繁发作。

误区3 缺乏维生素C 手指会长倒刺

“手指长倒刺与缺乏维生素 C 并
没有什么关系。”李恒说，出现倒刺
的主要原因是皮肤干燥，角质皮肤干
燥就会翘起，这个时候会形成倒刺；
不良的饮食习惯，微量元素缺乏者、
挑食或偏食导致的营养不良，也容易
形成倒刺；撕拉是一种不规则损伤，
不正确的撕拉方式，会导致局部皮肤
破损，反而更容易形成倒刺。

“其实市面上的各种维生素 C 并
没有明显差距，新鲜的水果和蔬菜里
含有大量的维生素 C，没有必要专门
补充，而且也不用天天吃，吃多了对人
体还不好。”李恒说。 据《科技日报》

保健美白还包治百病？

维生素C：拒绝捧杀

清除污垢 小苏打粉搭配椰子油清洁效
果会更好。将小苏打粉和椰子油以1比1的
比例混合均匀，就能当作去污膏来使用。先
将它敷一层在衣物的污垢处，或是家具、地
毯等物品的脏污处，然后等5分钟，再用干
净的湿布把去污膏擦掉，脏污的地方就会变
干净了。如果遇到顽垢，也可以重复步骤直
到完全干净为止。

改善牙齿健康 椰子油含有丰富的中链
脂肪酸，是对抗细菌的一个强力武器，也能
减少让牙齿蛀牙的转糖链球菌。有研究报告
显示，只要在刷牙后用椰子油漱口10分钟
左右，就能跟专门漱口水一样有减少坏菌的
效果。日本也有医生认为椰子油确实能够杀
菌并保护牙齿，还能改善牙龈炎的发炎状
况，并减少牙菌斑。

制作高温料理 椰子油含有87%左右的
饱和脂肪，所以将椰子油摆在室温环境也不
会融化，这个高饱和脂肪的特点也让椰子油
成为能够用在高温料理的食用油之一。例如
在制作各种需要大火拌炒、半煎炸或油炸料
理时，就很适合使用椰子油，因为椰子油中
的饱和脂肪就算被高温加热，也能够维持它
的结构。 据《北方新报》

冬天的靴子好看又保暖，但如何清洁、
保养呢？

皮革靴 皮靴有光泽、无褶皱是最好的
状态。在穿之前，应先喷一层防水喷雾，保
证不被雨水打湿、防灰尘、防滑防痕，最好
先在脚跟等不显眼的地方试验是否会掉色后
再使用。保养时，最好先在里面放上鞋撑，
再用软布（旧T恤等衣物也可）蘸上专用清
洁剂擦洗，最后再用干布擦干净。

雪地靴 毛毛的雪地靴很容易脏，不好
打理。如果沾上了灰尘，推荐用柔软的马毛
刷扫净。因为雪地靴内侧都是毛，容易吸
汗、发臭，最好穿一天就在阴凉处晾一天，
里面也可以放袋干燥剂。

绒面靴 近些年，绒面靴成了市场新
宠，但它不能清洗，容易有划痕，很多人不
知道怎么保养。为了防止划痕和脏污，穿之
前的防水喷雾同样不能少。脏了后，先用干
布或干的软毛刷将灰尘擦掉。再用洗洁精、
白醋、清水，按照2比1比50的比例配成清
洗液，用鞋刷蘸着仔细刷洗鞋面，泡沫用海
绵吸干。之后再用清水刷洗一两次，放在通
风处风干即可。 据《生活晚报》

椰子油小妙用

冬靴如何清洁保养
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话费话费 三年滚动清零三年滚动清零

“您可兑换的积分为637分，为了
避免年底清零，可手机登录掌上营业
厅进行兑换。”你是否收到过通信运营
商发来的积分兑换短信，不过积分有
效期多长，能换什么东西呢？

12月11日，记者电话咨询移动客
服了解到，积分清零是存在的，但并非
一年一次。具体来说，2015年4月4日
之前的积分，不设有效期；2015年4月
4日（含）以后的积分，实行三年滚动清
零，即当年的消费积分统一在第三年
的12月31日24时自动清零，促销积分
如在赠送时没有明确有效期，也将默
认三年滚动清零。按照此规则，移动
今年年底将清零2016年产生的积分。

话费积分能换哪些东西？记者登
录移动掌上营业厅看到，消费积分可
以兑换商户合作券、话费、流量等。联
通、电信的兑换物品也和移动基本类
似，除了话费、流量外，还可以兑换水
杯、帐篷等实物。

信用卡信用卡 有效期一般两年至五年有效期一般两年至五年

信用卡消费也是产生积分的大
户。记者了解到，各家银行的积分清
零规则不尽相同。比如，中国银行尊
享积分及交易积分以1年为累计期，累
计的积分两年有效，每年 6 月 30 日将
到期积分清零；工商银行积分有效期

最长五年，当年12月31日（含）前采集
的积分记为第一年度积分，在第五年
12月30日（含）之前兑换有效；建行积
分有效期最长五年，第一年累计的积
分于第五年 12 月 31 日到期。记者归
纳发现，银行信用卡积分的有效期多
数为两年，少数银行的贵宾卡可以长
达五年，如果去年没有兑换，今年不妨
去银行官网进行查看。

记者了解到，银行卡积分可兑换
的商品较多，价值也较高，如拉杆箱、
保温杯、剃须刀、吹风机等，但所需的
积分也较多，动辄数千起步。淮安市
信用卡达人郑女士介绍，积分兑换应
该以虚拟物品优先，因为实物商品需
要物流，可能带来额外的快递成本，且
可能存在送货时间、商品质量、实物与
网上展示不一致等问题。在虚拟商品
的选择上，持卡人应该以用途广、标准

化程度高的优先。

支付宝支付宝 一年一清零一年一清零

和银行信用卡相比，现在移动支
付更为普及，其产生的积分也不容小
觑。记者了解到，使用支付宝购物、打
车、付款都可以累积积分。蚂蚁积分
每年的 12 月 31 日会将去年以来累计
但未使用的积分清零，支付达人们可
别忘记兑换。

记者点开支付宝界面看到，蚂蚁
积分的用途不少，比如299分可以兑换
1元线下支付红包；1500积分可兑换天
猫超市的 15 元代金券，消费满 150 元
可用；800积分可以兑换100M联通流
量；88积分加59.9元可兑换10千克大
米等。

据《淮海晚报》


