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长知识

◎本报记者 罗朝淑

◎本报记者 唐 芳

小儿“科”

作为家长，真正该做的是从小培养孩子健康的饮食习惯，

比如参考《中国学龄前儿童平衡膳食宝塔》来安排孩子的每日

饮食；同时教孩子选购健康的食物，而非迷恋一些只会在口味、

外包装上做文章的食品。

给您提个醒

◎新华社记者 黄 垚 高 敬

◎本报记者 张 蕴

答“疫”解惑

今天是“六一”国际儿童节，想必不少家长都

琢磨着给孩子买点好吃的当作礼物。最近几年，

外包装上标有“儿童”二字的食品备受市场追捧，

儿童饼干、儿童酱油、儿童饺子……种类繁多。

许多家长认为，成人食品里添加了多种食

品 添 加 剂 ，孩 子 吃 了 不 健 康 。 于 是 ，被 打 上 了

“健康营养”标签的所谓的儿童食品，颇受家长

欢迎。

事实上，目前我国并未设置专门的“儿童食

品”分类。所谓的儿童食品到底是营销手段，还是

真的有利于孩子健康？

阮光锋建议，家长千万别“盲选”所谓的儿童

食品。不要盲目相信产品宣传，被眼花缭乱的“功

效”迷花了眼，更不要以价格论食品优劣。因为一

些所谓的儿童食品其成分不仅与普通食品没有区

别，甚至可能有害儿童健康。

为了吸引儿童和父母，市售绝大多数所谓的

儿童食品都会在风味和口感上大做文章，这样反

而会给儿童带来健康隐患。例如，增加甜味是吸

引孩子最简单有效的手段，这就要大量使用糖，孩

子多吃就会增加肥胖和龋齿的风险。酥脆是孩子

们更喜欢的口感，这就需要增加脂肪的使用量，从

而增加了孩子肥胖的风险。

其实，为孩子挑选食品也有方法，关键要看食品

标签。阮光锋强调，家长们要学会看配料表和营养成

分表，了解食物真正的营养价值，帮助孩子挑选合适

的食品。中国营养学会理事长、膳食指南修订专家委

员会主任委员杨月欣也建议，人们要了解各类食物的

营养特点，挑选新鲜的、营养密度高的食物，“学会通

过比较食品营养标签，选购更健康的食品”。

食品标签是食品包装上的文字、图形、符号及

一切说明物，标示了配料、生产日期、保质期、营养

成分表等。阮光锋说，食品标签揭示了食品的本

质及其营养情况。比如配料表，会写清楚食品到

底用了什么原料；再如营养成分表，会写清楚食品

的营养价值。“因此只要会看食品标签，你就能挑

选出适合孩子的食物。你要是看透了这个本质，

就没有必要去选购所谓的儿童食品了。”他说。

比如，给孩子买牛奶，如果营养成分表中蛋白

质含量低于 1%，说明它只是一种乳饮料，并不营

养。儿童酱油的含盐量可能稍微少一点，但现在

市场上也有低钠的普通酱油可供选择。有的家长

担心孩子长胖，如果你会看食品标签，可以选择少

糖或者不含糖的饮料。

最后，专家们为读者送上了几个为孩子选购

食品的温馨提示。

首先，所谓儿童食品宣称的“零添加”多是不

靠谱的，在现代食品工业环境中，完全不使用食品

添加剂的食品几乎没有。我国制定了《食品添加

剂使用标准（GB2760-2014）》，在这个标准中列出

了所有被允许使用的食品添加剂名单。所有被允

许使用的食品添加剂，只要合理使用都是安全的。

其次，“食物多样，合理搭配”是《中国居民膳

食指南（2022）》的核心原则，基本没有一种食物能

满足人体所需的能量及全部营养素，只有通过合

理搭配才能满足营养需求。

再次，作为家长，真正该做的是从小培养孩子

健康的饮食习惯，比如参考《中国学龄前儿童平衡

膳食宝塔》来安排孩子的每日饮食；同时教孩子选

购健康的食物，而非迷恋一些只会在口味、外包装

上做文章的食品。

要学会看标签判断食品优劣

多位业内专家指出，目前我国并未设置专门

的“儿童食品”分类，没有专门针对这类食品的法

律法规与食品安全国家标准。科信食品与健康信

息交流中心主任钟凯在接受媒体采访时表示，从

市场情况来看，所谓的儿童食品是针对儿童营销

的食品，其销售火爆表明儿童市场的溢价高。

“不仅是我国，世界各国都没有建立所谓儿童

食品的标准。”阮光锋解释，从营养需求来讲，3 岁

以后孩子可以吃的食品与普通成年人的食品是基

本一样的，只要注意饮食搭配就可以；我国国家标

准对大于 3岁的儿童食用的食品也没有特殊规定，

可以将其视为普通食品进行生产与管理。

事实上，只有婴幼儿食品与成人食品有所区

别、标准不同，这主要是因为不满 3 岁的婴幼儿生

理机能，尤其是消化机能尚处于逐步完善阶段。

既然没有所谓的儿童食品标准，这类食品又

是依据怎样的标准体系来生产加工的？与成人食

品有何区别？

阮光锋表示，所谓的儿童食品与成人食品并

无本质区别，未必更营养、安全、健康。

以主打“少盐”“无添加”“高蛋白”的儿童酱油

为例，其和普通酱油的成分相差不大，均为水、小麦、

食用盐等，而两种酱油的价格却相差近一倍。有商

场导购员表示，儿童酱油和普通酱油没什么区别。

阮光锋解释，从营养上看，儿童酱油作为调味

品每日食用量一般也就几克，其中所含的蛋白质、

氨基酸对营养的贡献几乎可以忽略不计，因此并

不会更有营养。真想补充蛋白质，鸡蛋、瘦肉比酱

油靠谱得多。

对于儿童酱油的“少盐”标签，阮光锋表示，不

未必比成人食品更营养安全

儿童是已满 36个月但不满 15岁的孩子，我国

《〈食品营养强化剂标准〉（GB14880-2012）问答》

第二十九条对儿童这样定义。《2022儿童食品行业

研究报告》显示，84.8％的家长倾向于给孩子购买

标有“儿童”字样的食品。

记者来到北京某大型超市发现，冰柜内放着

儿童水饺，货架上摆着儿童牛奶等标有“儿童”字

样的食品，这些商品的外包装色彩鲜艳，上面还有

各种卡通图案，同时印着“全程无添加”“营养”“成

长”等字样。还有些商品的外包装广告语标识“暗

示”其目标消费人群就是儿童，某乳酸菌饮品的宣

传语是“小嘴吃得香”，另一款酸奶饮品外包装写

着“揉揉小肚子”。

在电商平台上，这类标有“儿童”字样的食品，

售卖种类更丰富，卖得也更火爆。记者在某电商

平台看到，最受欢迎的该类食品的月销量、评论量

均超过 10万。“精选原料”“不添加香精、香料、防腐

剂”“高钙、无糖、非油炸”等字样，在这类商品的标

题、详情页或外包装中随处可见。

这 些 外 形 设 计 好 看 、食 材 原 料“ 优 质 ”、有

“健康功效”的食品，价格也比同类食品更高。

例如，某品牌 300 克装的儿童水饺，一包价格为

22.5 元 ，但 同 品 牌 450 克 装 的 普 通 水 饺 售 价 仅

为 13.8 元。

“总体来说，现在市售针对儿童的食品，其卖

点是比普通成人食品‘更适合孩子’。”科信食品与

营养信息交流中心科技传播部主任、营养师阮光

锋表示，但绝大多数这类食品宣称的“健康功效”

并没有足够的科学证据作为支撑，家长们不要过

分迷信它的功效。

健康功效缺乏科学证据支撑

““六一六一””让娃吃好喝好让娃吃好喝好
贴着贴着““儿童儿童””标签的食品未必更健康标签的食品未必更健康 “抬脚！拍脚！侧边的肥肉咔咔掉！人鱼线、马甲线我都要！”

魔性的声音配上周杰伦的《本草纲目》，艺人刘畊宏在短视频平台

直播健身一夜之间火出圈。

对许多人来说，跳健身操已经成为疫情之下居家生活中的一

门“必修课”。

但是，爆火还没几天，就出现了“刘畊宏女孩”跟练受伤的新

闻。那么，该如何科学居家减肥、健身呢？科技日报记者就此采访

了相关专家。

国家体育总局运动医学研究所运动创伤防治与康复研究中心

副主任邹荣琪在接受科技日报记者采访时表示，要想维持身体健

康、预防体重增加，选择恰当的运动方式尤为重要。

“目前较为流行的运动减肥方式主要有高强度间歇性训练、中

等强度有氧训练和有氧训练结合阻力训练等。”邹荣琪介绍。

除了选择合理的运动方式外，减肥还需要选择适度的运动负

荷。邹荣琪认为，很多跟练健身操的人受伤，主要还是因为他们没

有遵循循序渐进的原则，运动负荷过大，或由于准备活动不足、动

作不准确、肌肉力量较差等原因导致受伤。

有专家表示，健身操看上去动作简单、易学易会，但实际上对

全身的协调平衡能力、四肢的灵活性以及心肺耐力要求比较高。

视频中的明星多是专业健身人士，他们的身体素质比较好，但没有

受过专业训练的人如果锻炼时间偏长，当身体出现疲劳时，运动受

伤的风险就会明显加大。所以，对于没有健身经验的普通人来说，

还是要根据自己身体的实际情况锻炼，不要盲目跟练。

为防止跟练健身操受伤，邹荣琪建议，一方面，需要做好充分

的准备运动，并控制好运动量；另一方面，跳操前还需加强踝关节

周围肌肉的力量训练，如进行小腿三头肌、胫前肌和踝关节的本体

感觉训练等，避免踝关节扭伤。

此外，专家提醒，室内跳操时别穿丝袜或拖鞋，容易扭伤，可以

铺防滑垫、穿防滑袜。此外，要观察自己运动后的反应，来判断此

前的运动强度是否合适，如果非常费力，说明运动强度过大。

此外，除了做好锻炼本身，饮食控制也是十分重要的一环。多

年从事临床减肥工作的四川省肿瘤医院临床营养科副主任医师熊

竹娟认为，要想减肥七分在吃、三分在练。一般人运动 1小时会消

耗 400 千卡左右的热量，但一杯甜饮料、一小块蛋糕、两个蛋挞的

热量就可达到 500 千卡，而一顿火锅的热量甚至可超过 1000 千

卡。因此，如不调整饮食仅凭运动，减肥效果甚微。

“但一味节食或不吃碳水化合物，是不可取的，长期下去可能

导致身体虚弱。”熊竹娟说，“减肥期间饮食需要满足均衡多样化、

减油减糖和适量碳水的原则。”

熊竹娟提醒，目前流行的轻断食、生酮饮食、高蛋白低碳饮食

均属于特殊的减肥饮食方式，大家不要盲从，不同人的能量需求不

同、疾病情况不同，如有需求应到医院内分泌科或营养科咨询专业

医生。

做不受伤的“刘畊宏女孩”

专家送上居家跟练锦囊

近 5年夏季（5至 9月），全国臭氧平均浓度保持在 150微克/立

方米左右，臭氧超标天数比例平均为 11.1%，以轻度污染为主，臭

氧已成为现阶段夏季主要大气污染物。

这是记者从生态环境部近日举行的新闻发布会上获悉的。臭

氧污染是指挥发性有机物（VOCs）和氮氧化物（NOx）等前体物在

太阳辐射下发生光化学反应，造成近地面臭氧浓度超标的现象。

臭氧浓度既与前体物排放强度密切相关，同时也受到气温、辐射强

度、湿度、风速等气象因素共同影响。

“尽管臭氧超标不像颗粒物超标那样明显影响大气能见度，不

易察觉，但高浓度臭氧仍可对人体健康、作物生长造成危害。”生态

环境部生态环境监测司副司长蒋火华说，我国从 2013 年开始，将

臭氧纳入大气污染物常态化监测。

据介绍，今年 3 月以来，我国部分重点区域气温同比偏高、相

对湿度偏低、降水偏少，有利于臭氧生成。受此影响，1 至 4 月，全

国 339 个地级及以上城市臭氧平均浓度为 127 微克/立方米，同比

上升 8.5%；重点区域中，成渝地区、长江中游城市群臭氧浓度同比

升幅超 20%，京津冀及周边地区、汾渭平原、长三角地区同比升幅

超 10%，珠三角地区浓度最高达到 154 微克/立方米，同比上升

2.7%。

生态环境部当天发布的《2021 中国生态环境状况公报》显示，

与 2020 年相比，六项大气污染物浓度均下降。蒋火华表示，但目

前我国城市环境空气质量总体仍未摆脱“气象影响型”，臭氧污染

仍较突出。

下一步，生态环境部将坚持问题导向，加快补齐短板，一方面

完善监测网络布设，推动各地加快协同监测，加强监测数据联网；

另一方面深化监测数据分析，全力支撑臭氧污染精准、科学、依法

治理。

夏季主要大气污染物竟是它

前不久，某地居委会为防疫消杀，向居民发放

消毒片，要求居民在同一时间将片剂放进家里下

水管道中。

那么，将消毒片投放至下水道是否能起到消

毒作用？我们又该采取哪种方式进行消毒？

或产生毒性极强的氯气

清华大学博士、中国科普作家协会会员孙亚

飞介绍，居委会为居民发放的消毒片应为二氧化

氯消毒片，一种类似于泡腾片的制剂。该消毒片

主要成分是亚氯酸盐和柠檬酸，它在固态条件下

并不容易发生反应，遇水后亚氯酸盐会释放大量

二氧化氯。氯元素的氧化性很强，能让病毒或细

菌失活，因此常被添加在消毒剂中。

“绝大多数情况下，下水道无需消毒。因为新

冠病毒主要通过呼吸道飞沫、密切接触传播。”上

海市疾病预防控制中心专家张玉成表示，切忌将

消毒片直接扔进马桶或下水道口，因为滞留在存

水弯中的高浓度消毒液会不断挥发，释放有毒有

害气体，进而影响居民健康。

孙亚飞表示，安排住户在同一时间一起投放

消毒片，会导致下水道内产生过多二氧化氯。如

果此时有人使用洁厕灵，洁厕灵中的盐酸若与消

毒片中的亚氯酸盐接触，不只是会产生二氧化氯，

还会产生毒性很强的氯气。因此，尽管从理论上

说，在水中使用二氧化氯消毒片，只要方法得当、

浓度适宜，实际危险可以忽略不计。但由于集体

同时向下水道中投放大量消毒片，且缺乏有组织

的协调安排，实际风险仍然存在。

家庭环境以清洁为主消毒为辅

消毒是切断新冠病毒传播途径的重要措施

之一。

中国科学院西北高原生物研究所副研究员

江磊在接受科技日报记者采访时表示，消毒剂种

类多达数百种，消毒效果和针对的病原体种类也

千差万别。疫情防控消毒应遵循第九版《新型冠

状病毒肺炎诊疗方案》要求，尽量使用该文件推

荐的消毒剂，才能对新冠病毒进行最有效的消

杀。国家文件中没有指出可使用消毒片对新冠

病毒进行消杀，因此不建议使用消毒片。同时，

大量消毒剂被倒入管道，可能会腐蚀 PVC 管道，

导致管道漏水。

他介绍，第九版《新型冠状病毒肺炎诊疗方

案》明确列出了几种对新冠病毒杀灭效果比较好

的消毒剂，如乙醚、75%酒精、含氯消毒剂、过氧乙

酸等。

在日常情况下，家庭环境应以清洁为主、消毒

为辅，以物理消毒为主、化学消毒为辅，避免过度

消毒。

比如对地面、墙壁进行消毒，可以配制浓度为

1000 毫克/升含氯消毒液。消毒作用时间应不少

于 15 分钟；针对桌面、门把手、水龙头等物体表面

的消毒，可以配制浓度为 500毫克/升含氯消毒液，

作用 30分钟，然后用清水擦拭干净。

如有必要对织物进行消毒，可采用 100摄氏度

流通蒸汽作用 20 到 30 分钟，或将其煮沸 15 到 30

分钟，或在阳光下暴晒 4小时以上。

日常情况下，家中餐饮具做好清洗即可。如

有必要进行消毒，首选煮沸消毒 15分钟，或流通蒸

汽 100 摄氏度作用 20 到 30 分钟，或按说明书使用

消毒柜消毒，也可用 250 毫克/升到 500 毫克/升含

氯消毒剂浸泡 15分钟后再用清水洗净。

不同区域使用不同的拖布和抹布，避免交叉

污染，使用后做好卫生清洁即可。

关于消毒剂消毒，有专家强调，要针对不同

的消毒对象，按照规定的浓度、作用时间和消毒

方法进行消毒，以确保消毒效果。消毒剂有不同

的使用方法，有的适合消毒空气，有的适合消毒

地面和物体表面，使用前需要看好说明书，科学

使用。

此外，消毒剂具有一定的毒性、刺激性，配制

和使用时应注意个人防护。消毒剂具有一定的腐

蚀性，注意消毒后要用清水擦拭，防止对消毒物品

造成损坏。消毒工作应符合相关规范要求，消毒

用品应避免失智老年人接触，电器应避开喷洒，需

要擦拭的应防止短路。

值得注意的是，75%酒精消毒液可直接使用，

在使用时需注意防范明火，避免因酒精燃烧导致

火灾。使用消毒剂时，应确保其在有效期内。

往下水道投消毒片
这样的防疫消杀不仅多余而且危险
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同的儿童酱油含盐量高低不等，有的并不低于普

通酱油。此外，有些家长在使用含盐量低的儿童

酱油时，因觉得咸度不够，就会加量来让饭菜更有

滋味，导致盐的摄入量并未降低。“儿童应清淡饮

食，用酱油等调料增进儿童食欲并不可取，不用或

少用酱油是最好的。”他说。

在国家二级公共营养师夏群英看来，目前市

面上所谓的儿童食品都具有很强的可替代性，普

通的食材经过科学合理的搭配制作出来，完全能

够满足孩子健康成长所需。比起花大价钱给孩子

购买这类食品，家长不如了解一下到底怎样才能

让他们吃得更健康。
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