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用处不大 害处不小

“护眼神器”反伤孩子眼

由于许多零食里都会有添加
剂，大人在孩子吃零食的时候都会
十分担心健康问题。那如何做到，
让儿童零食健康起来呢？

健康儿童零食需符合6个标准

5月17日，中国副食流通协会
发布《儿童零食通用要求》团体标
准，首次提出儿童零食的定义，并
给出了3~12岁儿童食用零食的建
议。这项专门关于儿童零食的标

准将于6月15日起实施。
此 次 新 标

准 首 次 将 零
食 的 定 义
描述为：零
食 是 指 正
餐以外，用

于 补 充 营 养
（或平衡营养）

的食品。新
标准首次提
出“儿童零
食 ”的 定
义，区别于
普通零食，
儿童零食指
适 合 3~12

岁儿童食用的零食。
在营养健康方面，新标准提出

儿童零食不能含有反式脂肪酸、不
能使用经辐照处理的原料（辐照是一
种比较常见的灭菌工艺，能延长产品
保质期，但是对产品营养素有影响，
某些情况下对蛋白质也有影响，如方
便面蔬菜包）；提出少添加糖、盐、油
的规定，并规定了氯化钠、蔗糖、脂
肪的限值。

在安全性方面，新标准提出婴
幼儿辅食不允许使用防腐剂、人工
色素、甜味剂；产品物理层面食用
安全性的感官确保安全，如规定产
品的组织形态不能有明显尖锐突
出物，产品的口感不崩牙，包装结
构设计在使用过程中不应对儿童
产生割伤、误食等伤害风险。

此外，新标准强制儿童零食标
出过敏原信息。

看懂食品营养标签

标准有了，如何看懂一款儿童
零食中到底含不含违规的添加剂，
油盐糖量有多少呢？那就要读懂
营养标签。

我国绝大部分的预包装食品
后面或侧面，会有配料表、生产日

期、保质期、贮存条件和营养成分
表等。配料表中应包含食物所含
的主要和中药成分，是否有添加剂
可以在这里细细比对。

关于糖，则需要家长更细心地
观察。

因为我国的预包装食品营养
标签通则目前没有强制要求将糖
含量独立标明。有些食品的营养
成分表中虽然没有单独标识糖含
量，但配料表中额外添加的糖（如
白砂糖、麦芽糖、果葡糖浆、浓缩果
汁、葡萄糖、蜂蜜等）却写得特别靠
前，这就说明其含糖量很高。而且
这点也可从食品所含的碳水化合
物含量信息中得到佐证。

不过，即便是符合标准的儿童
零食也不建议多吃，因为零食的摄
入会影响孩子正餐的食欲，也非常
容易摄入超量的糖和盐，还可能因
为吃太多零食导致体内重金属摄
入超标引发性早熟等问题。

总的来说，标准的出台是为规
范市场、保证食品质量，但健康的
生活方式和营养均衡的食
品摄入才是我们更
高的追求。

据《北京晚报》

儿童零食标准出炉

针对中小学生等未成年人视力受损风险明显增大的“商机”，不少商家千方百
计“套路”家长为孩子购买价格更高的“护眼神器”防蓝光眼镜。

那么，防蓝光眼镜究竟效果如何？怎样才能真正保护好孩子们的视力？新华社
记者展开调查。

棉质衣服 可用几根
绿豆芽，在有霉斑的地方
反复揉搓，然后用清水漂
洗干净，霉点就除掉了。

呢绒衣服 先把衣服
放在阳光下晒几个小时，
干燥后，用刷子将霉点轻
轻刷去就可以了。

丝绸衣服 只需将衣
服在水中浸泡一会儿，然
后再用毛刷刷洗一下即
可。

皮革衣服 可先用毛
巾蘸些肥皂水反复擦拭，
去污后立即用清水漂洗，
晒干后，再涂上夹克油。

化纤衣服 可用刷子
蘸一些肥皂水刷洗几下，
霉斑即可消除。

浅色衣服 针对浅色
系的衣服霉斑，可用淘米
水浸泡一夜，然后按正常
的洗衣程序处理即可。

据《大众卫生报》

衣服发霉巧处理

现代人生活节奏快、
工作压力大，让人时常会
感到身心疲惫，浑身不舒
服。吃零食不但能补充能
量、消除疲劳，而且还可以
让心情变好。下面就了解
一下工作休息时可以吃哪
些零食吧。

1.水果
疲劳由环境偏酸造

成，多吃些水果能中和酸
性环境，降低血液肌肉的
酸度，增加耐受力，消除疲
劳。大脑正常工作需用多
种维生素。每天吃 1～2
个苹果、橙子或猕猴桃等
水果，不但能补充维生素，
维持人体机能的正常运
行，还能增强免疫力。

2.饮料
含咖啡因的饮料如咖

啡、茶叶等，能增加人体的
呼吸频率和深度，促进肾
上腺分泌，兴奋神经系统，
因而能增强抗疲能力。矿
泉水含有多种矿物盐（钙、
钠、镁的含量各不相同），
适量饮用对身体大有好
处。

3.饼干
工作累了，吃几块饼

干或巧克力再喝一杯饮
料，即刻就能恢复能量，提
高注意力，更快地完成工
作，提前下班。

4.奶制品
奶制品种类繁多，购

买方便，它能提供人体所
需要的蛋白质、维生素和
钙质，而且不会含有太高
的脂肪。酸奶、豆奶、牛奶
等都是不错的选择。工作
休息期间，冲一杯牛奶吃
几片饼干，可使人的身心
更加放松。

5.干果
干果中含有大量的蛋

白质、维生素B、维生素E、
钙和铁，以及植物性脂肪，
却不含胆固醇。工作疲劳
时，可嚼些花生、杏仁、腰
果、核桃等干果，补充能
量，消除疲惫感。

以上几种零食，备一
些在办公室里，工作累了
吃一点，不但对身体有好
处，还能愉悦心情，提高工
作效率呢。据《北方新报》

如何快速补充能量

泡茶 不少人认为用
沸水泡茶效果最好，实际
上，泡茶的最佳水温是
70℃～80℃，这样泡出来
的茶水才色香味俱佳。但
泡上后直接喝也不好，而
是应该把热茶放到 65℃
时，既好喝又解渴。

冲 蜂 蜜 （蜂 蜜 食
品） 冲蜂蜜的水，最佳
温度为 40℃～60℃。如
果用沸水来冲蜂蜜，不仅
改变了蜂蜜的甜美味道，
使之变酸，还会使蜂蜜中
的酶类物质变性，产生过
量羟基甲糖醛，使营养成
分被破坏。

喝咖啡 热咖啡的温
度在 60℃～70℃时才香
甜可口，味道最佳。冷咖
啡则在6℃时最适宜。

蔬菜 蔬菜在 80℃以
上时易引起部分维生素遭
到破坏。煲汤时，汤中蔬
菜不宜烫太久，避免维生
素C遭到更多破坏。食用
蔬 菜 以 50℃ ～60℃ 最
佳，口感最好。

肉类 肉 类 食 品 在
70℃～75℃时最为鲜美。
整 只 家 禽 要 达 到 82℃ ，
最厚的肉才会熟透。碎肉
在处理的过程中细菌最容
易散布，所以至少要到
71℃才安全。

冷饮 冰棒等冷饮在
0℃～6℃之间品味最佳，
而冰淇淋则在6℃时入口
最爽；汽水在 3℃～5℃
时喝起来舒心怡神；喝果
汁的最佳温度为 8℃～
10℃。 据《茂名晚报》

常见食物的最佳食用温度

商家：推销“套路”深

“放大危害”是部分商家的重
要推销手段。记者在南京市城区
随机走访多家眼镜店，发现均设有
防蓝光眼镜专柜。记者以担心孩
子近视为由向商家咨询，一家知名
连锁眼镜店销售人员告诉记者，电
脑、手机等电子屏幕产生的蓝光会
导致孩子近视度数加深，严重的甚
至会导致黄斑病变等疾病。记者
发现，多家店铺销售人员的说辞与
此类似。

“夸大效果”“自抬身价”等“操
作”也很常见。记者发现，多家电
商平台上，标榜“线上听课专用”

“网课专用减缓近视”的防蓝光眼
镜大量出现。为促销，不少产品宣
称能“阻隔屏蔽约95％蓝光”，有的
则承诺能“有效预防近视”。

专家：用处不大、害处不小

多名眼科专家和行业人士表
示，当前蓝光危害被显著放大，部
分“防蓝光”产品质量堪忧，消费者
权益难以妥善保障。

北京同仁医院眼科主任魏文
斌表示，目前社会上存在对蓝光危
害的过度解读。

南京市儿童医院眼科主任陈
志钧介绍，蓝光波长在380~500纳

米区间，主要来自太阳光，其他来
源包括荧光灯、LED电子屏幕等设
备。屏幕中的蓝光强度大约仅为
自然光的几百分之一甚至几千分
之一。如果不是常年在大洋海面、
冰山雪地等强蓝光环境下工作，或
每天十几个小时用电脑办公，一般
人包括正常上网课的未成年人不
必过度担心。

此前中消协组织的测试结果
显示，大部分代表性电子产品的蓝
光危害值均在安全范围内。

陈志钧还表示，蓝光导致近视
的说法没有科学依据。导致近视
的主因在于看东西距离太近、长时
间室内用眼，不能接受全光谱阳光
照射也是重要原因。

另外，市场上防蓝光眼镜的效
果也多“名不副实”。多家镜片制
造厂商透露，当前市场上多数防蓝
光眼镜并不能有效阻隔高能有害
蓝光，所谓“百分百阻隔蓝光”更是
多为虚言。

未成年人盲目使用防蓝光眼
镜，还可能遭受伤害。“‘百分百阻
隔蓝光’镜片会产生明显偏色。”某
镜片公司负责人谢公兴透露，这类
镜片往往会将有益蓝光一并阻隔，
对于正处在视力发育期的未成年
人来说，长期佩戴可能有损视力、
伤害生物节律，“过度拦截蓝光影
响褪黑素分泌，干扰睡眠。”

国家眼镜产品质量监督检验

中心副主任
刘 红 军 建
议 ，应
将防蓝
光眼镜
等视光
产品纳
入医疗
器械产
品监管
范 围 ，
提高行
业准入门槛，打击不具备必要技术
资质从事生产、验配防蓝光眼镜的
商家。

观点：健康用眼更重要

“与其佩戴防蓝光眼镜，不如
每天沐浴阳光 2 小时。”陈志钧认
为，多到户外感受自然光，这是目
前被证明防控未成年人近视的有
效做法。

魏文斌建议，使用电子产品要
尽量遵循“20－20－20”口诀，即看
屏幕 20 分钟以后，要抬头远眺 20
英尺（6米）外20秒以上。同时，针
对涉及视觉健康的视光产品取消
许可证管理后行业准入门槛过低、
缺乏要求商家明示产品关键指标
硬性规范等问题，专家建议应尽快
查漏补缺。

据新华社


