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绿灯

红灯

红心猕猴桃膳食纤维含量较
高，适合便秘的朋友，其维生素C
含量高于绿色猕猴桃， 黄酮含量
则是其他两种颜色猕猴桃的2倍
多，抗氧化效果更强。需要注意的
是， 猕猴桃中的蛋白酶容易刺激
口腔皮肤， 越是青涩的猕猴桃蛋
白酶含量越高，建议熟透了再吃。

青涩的猕猴桃刺激口腔

【健康红绿灯】

提到自带 “防癌人设” 的蔬
菜， 很多人都会第一时间想到西
兰花。 因为它所含的硫代葡萄糖
苷物质， 其分解产物———萝卜硫
素被证明有抗癌作用。 其实除了
防癌以外， 西兰花还有其他的保
健优势： 降血脂、 强骨骼、 护心
脏、 防过敏、 抗衰老。

牙齿的咬合面并不是光滑
的， 而是存在沟沟壑壑， 医学上
称为 “窝沟” 和 “点隙”。 当咬
合面出现黑褐色小点或细线 （尤
其是多条黑线）， 说明蛀牙很可
能已经盯上你了。 发生在牙齿沟
壑里的蛀牙 ， 称为 “窝沟龋 ”。
临床上， 医生在磨开黑线后， 经
常会发现牙齿内部早已被蛀了一
个洞。

西兰花自带“防癌人设”

牙齿出现黑线说明已经被蛀

留叶子， 最好留两片最贴近
玉米粒的白色薄叶， 这样玉米更
易煮熟， 还带有清香； 泡一泡，
下锅煮之前， 先把玉米在冷水中
浸泡20-30分钟 ； 8分钟 ， 甜玉
米大火煮开后， 转中小火再煮8
分钟即可； 加点盐， 煮玉米的水
开后， 加入一点食盐， 这样可以
放大玉米的甜味； 倒牛奶， 试试
在煮玉米的水开后， 倒入适量牛
奶和一小块黄油， 便可以煮出好
吃的奶香玉米。

5步煮出一根香甜玉米

3岁以下婴幼儿不宜使
用“彩妆”

与成人相比， 12岁 （含） 以
下的儿童， 特别是3岁以下的婴
幼儿， 皮肤屏障功能尚未成熟，
对外界刺激的易感性较强、 防御
能力较差， 对细菌感染的易感性
也较强。 这些皮肤特点， 决定了
对儿童化妆品配方有着更特殊的
考量， 不仅儿童化妆品与成人化
妆品有较大不同， 3岁以下婴幼
儿与3-12岁儿童所使用的化妆品
也不完全一样。

国家药监局发布的 《化妆品
分类规则和分类目录 》 规定 ，
3-12岁儿童使用的化妆品的功效
宣称有清洁、 卸妆、 保湿、 美容
修饰 、 芳香 、 护发 、 防晒 、 修
护、 舒缓、 爽身； 而0-3岁婴幼
儿使用的化妆品功效宣称则仅限
于清洁、 保湿、 护发、 防晒、 舒
缓、 爽身。 由此可见， 0-3岁婴
幼儿使用的化妆品功效宣称中不
包括美容修饰、 卸妆等 “彩妆”
类别。 为此， 家长们不要为3岁
以下婴幼儿购买 “彩妆”。 如果
彩妆化妆品标签宣称3岁以下婴
幼儿可用， 则属于违法行为。

购买儿童化妆品认准
“小金盾”标志

消费者购买儿童化妆品时，
首先， 应认真查看经营者的营业
执照等资质情况， 选择证照齐全
的正规商家进行交易， 并保留发
票、 收据等购物凭证； 其次， 要
尽量选择知名度高、 消费者评价
较好的品牌和产品， 仔细阅读产
品包装上的标签标注信息， 特别
是产品成分、 功效、 使用人群、

生产日期和保质期 、 注意事项
等； 最后， 要查看产品的注册或
备案信息 ， 儿童化妆品一般为
“妆” 字号， 并可通过国家药监
局网站或者化妆品监管APP进行
核对， 查验产品信息真伪。

为区别于其他产品， 应注意
中文名称或包装可视面上是否明
示适用于儿童等说明用语， 产品
标签中是否标注 “应在成人监护
下使用” 等警示用语。 此外， 国
家药监局还于2021年12月推出了
儿童化妆品 “小金盾” 标志， 自
2022年5月1日起， 申请注册或者
进行备案的儿童化妆品， 必须标
注 “小金盾” 标志； 此前申请注
册或进行备案的儿童化妆品， 未
按照规定标注 “小金盾 ” 标志
的， 化妆品注册人、 备案人应当
在2023年5月1日前完成产品标签
更新。

需要注意的是， 化妆品包装
上标注 “小金盾” 标志， 仅说明
该产品属于儿童化妆品， 与成人

化妆品、 玩具等产品进行区别，
并不代表该产品已经获得监管部
门审批或者质量安全得到认证。

化妆品误当食物摄入存
在安全风险

近期， 一些商家在生产化妆
品时使用了某些可用于生产 “食
品” 的原料， 就借机称这样的化
妆品为 “食品级” 化妆品， 暗示
家长把这样的化妆品给儿童使用
更安全。 事实上， 化妆品和食品
是两种不同类别的产品， 依据不
同的法规规定， 适用不同的产品
标准、 原料要求、 生产条件等，
根本不存在所谓的 “食品级” 化
妆品。 评价化妆品是否安全， 需
要评估其原料的安全性， 同时还
需要评估产品配方、 生产工艺、
使用方式、 贮存条件等。 为此，
《儿童化妆品监督管理规定》 第
十三条第二款明确规定， “儿童
化妆品标签不得标注 ‘食品级’

‘可食用’ 等词语或者食品有关
图案”。

在日常使用中， 如偶尔少量
的口红、 唇膏等质量合格的儿童
化妆品被舔食入口， 不必过于担
心， 因为这种摄入量较小， 一般
仍在安全容许的范围内。 但如果
孩子把儿童化妆品误当作食品大
量摄入， 则可能导致健康风险，
如果出现不适症状 ， 要及时就
医。

切勿将彩妆玩具当儿童
化妆品使用

儿童化妆品与玩具是两种不
同类别的产品， 依据不同的法律
法规实施管理， 其管理措施和要
求也不相同。 当前， 一些包括眼
影、 腮红、 口红、 指甲油等组成
的 “儿童梳妆台” 或 “宝宝梳妆
台” 等产品在市场上十分热销。
实际上， 这类产品很多是由玩具
生产企业生产的仅供玩偶等涂饰
用的 “彩妆玩具”， 只按照玩具
的生产标准和质检标准进行生
产、 检验， 并未依法在药监部门
完成产品的注册或备案， 不作为
儿童化妆品管理。

按照一般玩具产品标准生产
出来的 “口红玩具 ” “腮红玩
具” 等产品中可能含有不适宜作
为化妆品原料使用的物质， 如安
全风险相对较高的着色剂等， 如
果当化妆品使用可能会刺激儿童
皮肤。 此外， 这类 “彩妆玩具”
还可能存在重金属超标的问题，
如铅超标， 过量铅被吸收后可损
害身体多个系统， 并影响儿童智
力发育。 为此， 家长在为孩子选
购时， 一定要将儿童化妆品与彩
妆玩具区分开来。

（张倩怡）

进入夏季， 北京地区降雨
逐渐增多 ， 高温高湿的环境 ，
极易造成肠道传染病、 食源性
疾病的发生。 发生腹泻怎么办？
别急， 听听北京市疾控中心专
家怎么说……

发生腹泻怎么办？

不提倡禁食禁水， 宜进食
清淡、 易消化的流质或半流质
食物， 症状好转后逐渐过渡到
正常饮食。

如果腹泻病情不重， 一般
通过调整饮食、 休息、 对症治
疗 ， 2-3天内症状即可改善 ；
腹泻严重者 ， 尤其出现脱水症
状的， 应及时到医院肠道门诊

就医。
脱水是腹泻的常见并发症，

表现为口渴、 尿少、 皮肤干燥
起皱、 双眼下陷； 为防止脱水，
应多饮一些糖盐水； 已发生脱
水或者严重呕吐不能饮水的病
人， 需到医院就诊， 根据医嘱
采取静脉补液等治疗措施。

许多患者一有腹泻就使用
抗生素 ， 这种做法是不对的 。
因为大部分腹泻并不需要抗生
素治疗， 滥用抗生素可能导致
肠道正常菌群失调， 反而不利
于腹泻的恢复。

到肠道门诊就诊的患者 ，
可用干净的小盒子或保鲜袋留
取新鲜的大便标本及时送医院

化验， 以便医生有针对性地进
行治疗。

怎样才能避免急性腹泻？

注意饮水卫生 高温可杀
灭致病微生物， 饮用水需煮沸
后再饮用,或选用卫生合格的桶
装水、 瓶装水。

讲究食品卫生 食物要生
熟分开， 避免交叉污染； 吃剩
的食物应及时储存在冰箱内 ，
且储存时间不宜过长， 再次食
用前， 需要热透； 因为冰箱低
温只能延缓细菌生长， 并不能
灭菌； 尽量少食用易带致病菌
的食物， 如螺丝、 贝壳、 螃蟹
等水海产品， 如食用时， 需煮

熟蒸透 ， 不要生吃 、 半生吃 、
酒泡、 醋泡或盐淹后直接食用；
各种酱制品或熟肉制品在进食
前， 应重新加热； 凉拌菜可加
点醋和蒜。

提高免疫力 调节饮食结
构， 平衡膳食， 合理营养， 提
高机体免疫力。 加强身体锻炼，
增强抵御疾病的能力， 注意劳
逸结合。 根据气候变化， 及时
增减衣服， 避免着凉感冒。

及时通风透气 衣被、 用具
要勤洗勤换， 注意居室通风，通
风透气是减少致病微生物的最
有效方法。 （午综）

中消协发布暑期消费提示

不不存存在在““食食品品级级””化化妆妆品品

暑期将至， 很多家长都做好了带着孩子
参加户外活动、 享受亲子互动的安排， 一些
具有清洁、 保湿、 爽身， 特别是防晒功效的
儿童化妆品已经列入了家长们的购物清单。
近日， 中国消费者协会联合中国保健协会化
妆品发展工作委员会发布暑期消费提示， 提
醒家长， 不存在 “食品级” 化妆品， 误将化
妆品当食物摄入存在安全风险。
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