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□张建

【健康红绿灯】

绿灯
每周晒40分钟太阳

想要晒太阳补钙， 不能 “点
到为止”， 要晒得透晒得久。 专
家指出， 一般来说， 当人体15%
的皮肤暴露在阳光下时， 年轻人
每周累计晒40分钟、 老年人每周
晒60分钟就能保证皮肤合成充足
的维生素D。

啤酒中含有丰富的氨基酸、
蛋白质、 糖、 矿物质及其他有益
人体健康的成分， 素有 “液体面
包” 之誉。 夏天适量饮用一些啤
酒可起到健胃、 清目、 散热、 解
渴、 止咳、 利尿、 消除疲劳、 恢
复体力等作用， 实为夏日理想的
饮料。

夏天可适量饮啤酒
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辣味虾条、 肉松饼干、 奶油
冰棒……如今， 大大小小的超市
里都能发现廉价儿童食品的身
影 ， 那么 ， 这些食品是否安全
呢？ 当前 ， 食品安全问题备受
人们关注， 安全、 营养均衡的儿
童食品成为了更多父母的追求。
在我国， 除三周岁以下婴幼儿必
需食品外 ， 尚无有关 “儿童食
品” 的概念和相关食品标准。 即
使明确标注 “儿童” 字样或印有
儿童头像 （卡通） 的食品， 也只
能按普通食品标准进行管理。 值
得警惕的是， 当前一些 “高糖、
高热 、 高钠 ” 或含有一些调味
料、 添加剂等的休闲类食品并不
适合作为孩子的零食长期大量食
用 。 在 “六一 ” 儿童节到来之
际， 为更好地引导家长和儿童树
立科学饮食习惯， 中消协建议全
社会都要高度重视儿童的食品安
全保障工作， 为孩子把好 “食品
入口关”， 尤其要拒绝为街边的
“山寨食品” 买单。

■生产企业：
产品外包装明确标注营

养成分

食品生产经营企业应当在产
品外包装或说明中全成分标注配
料表， 明确标注食品营养成分和
能量值等情况， 让消费者知情，
方便消费者选择。 相关食品企业
要加强质量控制和服务管理， 杜
绝违禁成分、 不超限使用限量物
质， 确保食品质量安全； 如果生
产的食品主要针对儿童， 建议要
通过标签说明如实反映食品状
况， 包括但不限于原材料使用情
况、 营养成分表、 能量值、 致敏
物质提醒， 最好按每公斤体重标
注每天推荐食用限量， 充分保障
消费者的知情权和选择权， 让孩
子享受安全健康美味食品。

■政府部门：
制定实施相关规定和标

准规范

政府有关部门要针对有关儿
童食品制定和实施严格的法律规
定和标准规范， 引导和鼓励行业
企业生产和研发更多适合儿童食
用的安全、 营养均衡的食品。 儿
童新陈代谢旺盛， 身体器官尚未
发育成熟， 不仅食品中的营养含
量要符合儿童成长需要， 而且限
量物质和添加剂的使用量要严格
遵守国家相关法律规定和标准规
范要求。 有害物质容易在儿童体
内产生积累效应， 对儿童成长带
来健康风险。 因此， 政府有关部
门要采取有效措施， 引导和鼓励
行业企业生产和研发安全、 营养
均衡的儿童食品， 为儿童安全消
费提供更多选择、 更多保障。

■学校和家庭：
提醒孩子不买街边“山

寨” 食品

学校和家庭要教育孩子掌握
必要的安全、 健康饮食知识， 养
成良好的饮食习惯， 购买食品前
仔细查看食品包装说明， 引导孩
子自觉远离 “三无” 食品和 “山
寨” 食品。 儿童每天所需的营养
元素主要应来源于新鲜的蔬菜、
水果、 肉类和蛋类。 学校要担负
起食品安全消费知识进课堂责
任， 加强相关警示教育， 教会孩
子如何查看食品标签， 培养学生
树立正确的食品消费观。 家长要
照顾好孩子的日常起居， 培养孩
子良好的饮食习惯， 提醒孩子不
买、 不吃学校周边商家或流动商
贩售卖的 “三无 ” 食品和 “山
寨” 食品。

职业专属放松法
助你轻松摆脱疲劳

繁忙的上班族为腾出更多时
间工作 ， 连午餐都在办公室解
决 。 但新西兰一项最近研究表
明， 长期办公室午膳会增加血管
栓塞风险。 新西兰医学研究协会
对四百名上班一族进行分析， 发
现经常留在办公桌午膳的人， 出
现静脉栓塞的风险， 较一般人高
2.2倍。

我国北方居民胃癌得病率远
高于南方， 其中一个重要的原因
就是经常吃腌菜、 咸肉、 咸鱼等
食品。 腌菜中含有大量的亚硝酸
盐和仲胺， 在胃内适宜酸度或细
菌的作用下， 能合成亚硝胺类化
合物， 有致癌作用。

红灯
常吃腌菜易患癌症

别在办公桌旁吃午餐

几几毛毛钱钱食食品品
害害了了孩孩子子

各行有各行的苦， 放松起来
自然也是千差万别。 你知道自己
所从事的职业， 下班后最适合什
么样的放松吗？

企宣职业———泡澡

策划、 宣传等职业经常要带
着笔记本电脑和大叠文件到处
跑， 与各类人碰面商谈业务， 很
容易身心俱疲， 需要定期给自己
放假以消除积蓄的疲劳。 推荐下
班后泡个澡 ， 从头到脚放松一
下， 平时可以多做做全身护理来
放松酸痛的肌肉。

服务业———泡脚

售货员、 服务员等服务业人
员每天长时间站立， 容易产生腿
部水肿等问题， 因此， 晚上应多
泡脚， 促进腿部血液循环， 还可
以做腿部按摩来放松肌肉， 消除
疲劳。 服务业的人需要时刻笑脸
迎人， 柔语待人， 因此 “面子问

题” 比较重要， 回家后宜做些脸
部护理， 并使用保湿力较好的护
肤品。

技术类职业———热敷

设计师、 工程师等需要一天
到晚与电脑打交道的人， 眼睛、
脖子、 肩膀最容易遭罪， 由于长
时间坐着不动， 血液循环也容易
变差，导致面色难看。建议平时做
头部按摩来放松下紧绷的大脑，
回家后可以用毛巾热敷眼睛、 肩
膀等酸痛处， 以消除疲劳。

内勤、 助理职业———睡觉

这类人多数需要长时间坐着
操作电脑， 并且事务繁多、 精神
压力较大， 脸色容易显得疲惫，
需要充足良好的睡眠来缓解疲
劳， 推荐这类人使用芳香精油来
加快入睡， 在天亮得较早的夏季
里戴上眼罩， 提高睡眠质量。 平
时可多做些脊背、 肩膀按摩。中消协支招严把儿童食品“入口关”

□本报记者 博雅

警警
惕惕

□王一

高速抛物危险大
文明开车需要注意

不久前， 连霍高速发生一起
交通事故， 一辆大货车和一辆小
轿车发生追尾， 导致轿车内五人
被困 ， 经过救援 ， 共救出5人 ，
其中2人受伤， 3人死亡。 而起因
只是前面一辆车子的不文明行
为———高速抛物， 前车从驾驶位
车窗扔出一个易拉罐， 导致后方
车辆出了事故。 在此为开车一族
支几招， 避免此类事故再发生。

与前车保持车距

在高速公路上行驶的车辆时
速基本保持在每小时100公里左
右， 假设前车卷起了一个异物，
车辆与异物相撞， 即使异物的速
度只有每小时十几公里， 撞击速
度也会达到每小时100公里以上，
这样的威力足以对后车造成严重

破坏 。 因此 ， 保持车距非常重
要。

尽量不和大货车走同一车道

驾驶人在高速路上行驶时应
远离大货车， 尽量不尾随， 在条
件允许的情况下应尽早超车， 以
防被大货车上掉落的异物撞击，
同时尽量不和大货车走在同一条
车道上， 杜绝意外发生。

私家车主不要随意抛掷物品

现在有不少驾驶人开车时会
顺手将空饮料瓶等杂物往外一
扔， 觉得省事， 但因这样而产生
的交通事故并不罕见。 在路上尤
其是高速公路上， 不要随意乱扔
杂物， 这是不负责任而且非常危
险的行为。

不少健康老人由于摔倒导致
髋关节骨折， 近一半的老人因此
致残或致死。 致残者生活质量大
幅下降， 并给家庭和社会带来严
重的负担， 如果置换人工关节，
费用至少8万元。 现在， 一种无
需置换人工关节的髋关节重建诊
疗技术———伊利扎诺夫髋关节重
建术 ,由北京年轮中医骨科医院
引入并临床应用， 这种手术使用
的是微创技术，创伤小、费用也较
低，术后7-10天即可下地行走。

据了解 ， 髋关节先天性脱
位 、 髋关节化脓性关节炎后遗
症、 股骨头缺血性坏死晚期、 人
工髋关节置换术后失败等疾病导
致髋关节功能丧失， 严重影响生
活 ,人工髋关节置换就成了重建
关节的最常用办法 。 然而 ,人工
关节有一定的使用寿命， 患者顾
虑将来再次手术。 而髋关节的股
骨近端贝式截骨术则应用内固
定 ,以后还要取出 ， 且无法进行
骨延长。

由前苏联的伊利扎诺夫医生
发明使用的 “伊利扎诺夫髋关节
重建术 ” 很好地解决了上述问
题。 该诊疗技术采用环形外固定
器， 无异体物植入， 不用进行髋
关节的置换就完成髋关节的重
建 ,恢复关节功能 ， 解除病痛 ；
还可以有效恢复肢体的长度， 被
誉为解决髋关节及股骨头坏死等
疾病的先进诊疗技术。

北京年轮中医骨科医院业务
院长韩义连介绍， 髋关节重建术
广泛适用于16—60岁的髋关节先
天性脱位、 髋关节化脓性关节炎
后遗症 、 股骨头缺血性坏死晚
期、 人工髋关节置换术后失败等
疾患。 据了解， 国内已有将近
200例这样的重建手术， 北京年
轮中医骨科医院引进伊利扎 诺
夫技术后已经进行改良， 与传统
中医的内在调理相配合， 也已成
功治愈了各种复杂的髋关节先天
性脱位、 髋关节化脓性关节炎、
股骨头缺血性坏死等骨科疾病。

□本报记者 黄葵

新型髋关节重建
引入骨科临床治疗

■健康资讯

儿童青少年应每天保证摄入
主食 （如大米饭2-4碗和馒头2-
4个）， 并在其中适当搭配粗杂粮
和薯类 （如小麦、 玉米、 高粱和
马铃薯等 ）； 每天摄入蔬菜3-5
公两， 保证每天 2种以上的蔬菜
种类， 且其中一半以上是新鲜的
深色蔬菜； 每天吃0.5-1公两的

瘦肉、 1-1.5盒牛奶和至少一个
鸡蛋 ； 每天吃0.3-0.5公两大豆
类 （如豆浆800毫升 、 豆腐2公
两 、 豆腐干 1公两等 ） 和坚果
（如两个核桃或一把花生）； 每天
吃2至4公两时令水果； 每周吃两
次及以上的鱼、 虾等海产品； 吃
清淡少盐的饮食等。

儿童就餐种类要多样


