
富含精制碳水的食物， 如米
糊、速冲糊粉、蛋糕，这些食物血
糖反应高，易使炎症水平波动；添
加糖含量多的食物，如含糖饮料、
甜食等，同时还要限制甜汤、甜粥
等摄入； 加工肉制品如熏肉、腌
肉，此外高温烧烤、碳烤都会带来
促炎物质；快餐、油炸食品。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

入夏后暑热渐盛， 易出现心
火亢盛 、 湿邪困脾等问题 ， 因
此， 养心、 防暑、 祛湿是夏季养
生 关 键 。 推 荐 多 做 一 些 轻 运
动 ， 有助于升发阳气 、 排汗排
湿， 如太极拳、 八段锦、 慢跑、
瑜伽等。 运动养生应以 “适度升
阳， 微汗为度” 为原则， 避免大
汗伤津。

感到口渴时， 很多人第一反
应就是拿起水杯大口喝个够。 其
实， 越是热天， 越是口渴， 越要
小口喝水、 慢慢下咽。 如果水分
快速进入人体被胃肠道大量吸
收 ， 会使血液变稀 ， 血容量增
加， 加重心脏、 肾脏等器官的工
作负担， 心肌耗氧也相应增加。
对心脏病人来说， 喝水太猛， 还
可能引发致命隐患。

柑橘香气治愈心情

身体发炎时少吃4类食物

夏天这样喝水容易伤心脏

轻运动祛湿养气血

橘子、 橙子、 柠檬、 柚子等
柑橘类水果不仅吃着美味， 味道
也有着神奇的效果。 不少人闻到
橘子的清香时 ， 身体会感觉放
松。 这是因为橘子皮中含有丰富
的柑橘类特有芳香化合物， 如柑
橘醛， 这些芳香化合物具有镇静
和放松神经系统的作用。

哺光仪、大路灯能否改善视力？

近年来， 随着互联网金融的
快速发展， 第三方支付公司与线
上理财平台的结合， 为投资者提
供了便捷的投资渠道 。 然而 ，
“指尖理财” 因支付环节漏洞导
致的资金安全问题也日益凸显。
尤其当涉及电信诈骗， 投资者因
资金无法追回， 通常会将矛头指
向第三方支付公司， 要求其承担
赔偿责任。 其中， 第三方支付公
司未严格审核商户资质、 未有效
监测资金流向等问题， 常常成为
此类案件审理的焦点。 近日， 北
京金融法院为投资者避开 “支付
陷阱” 提供实用指南， 助力守护
“钱袋子” 安全。

看清第三方支付公司资质再
转账 警惕 “代销 ” “跳转链
接 ” 等套路 ， 转账前确认 收 款
方 是 否 为 第 三 方 支 付 公 司 的
签约商户及账号 ； 遇到 “非同

名账户转账” 要求， 直接拒绝并
举报。

高收益≠稳赚 ， 捂紧钱包
“三不投 ” 不投来路不明的平
台； 不投宣传 “保本高收益” 的
理财产品； 不投连交易对手是谁
都说不清的 “糊涂账”。

保留证据， 依法维权 保存
转账记录、 合同、 聊天截图等证
据 。 发现资金异常 ， 立即冻 结
账 户 并 报 警 。 和 解 协 议 签 订
之前仔细阅读， 避免 “赔了钱还
丢了权”。

随着消费升级， 儿童化妆品
市场持续升温， 家长对儿童个护
产品的安全与品质愈发关注。 家
长在挑选适合孩子的化妆品时，
经常会被广告宣传中的 “食品
级 ” “可食用 ” “治疗湿疹 ”
“基因技术” “纳米技术” 等字
眼所误导。 对此， 北京市市场监
管局发布相关消费提示———

提示一：认准“小金盾”

根据 《儿童化妆品监督管理
规定》， 儿童化妆品是指适用于
年龄在12岁以下 （含12岁 ） 儿
童， 具有清洁、 保湿、 爽身、 防
晒等功效的化妆品。

儿童化妆品必须标注 “小金
盾” 标识， 无此标识勿轻信 “儿
童专用” 宣传， 请家长在选购时
先看 “盾” 再辨成分。 有些商家
会着重宣传成分 “有机安全 ”
“无刺激 ”， 但一定要记住 ， 没
“小金盾” 的化妆品不适于儿童
使用。 给孩子购买化妆品， 一定
先查看包装上有没有 “小金盾”。

《儿童化妆品监督管理规定》
第六条，“儿童化妆品应当在销售
包装展示面标注国家药品监督管
理局规定的儿童化妆品标志”。

提示二：警惕夸大宣传陷阱

若产品宣传 “食品级” “可
食用” 或者含有治疗作用的， 需
警惕 。 即便获批了 “小金盾 ”，
儿童化妆品也不得宣传易使化妆
品与食品相混淆， 可能产生儿童
误食的内容， 更不得明示或暗示

医疗作用。 化妆品就是化妆品，
绝对不能让孩子入口。 儿童化妆
品出现 “可食用” “能治湿疹 ”
这些宣传话语， 坚决不要选购。

《儿童化妆品监督管理规
定》 第十三条 “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 ” ；
《化妆品监督管理条例》 第四十
三条 “化妆品广告的内容应当真
实、 合法， 不得明示或者暗示产
品具有医疗作用”。

提示三：防误导慎选择

儿童的肌肤娇嫩脆弱， 需要
特别呵护， 儿童化妆品的安全至
关重要。 若宣传中出现 “基因技
术” “纳米技术” 等用语， 均属
于违规宣传行为。 此类宣传容易
误导消费者， 让公众误以为产品
具有特殊优势， 实则可能危害儿
童健康安全。 有些儿童化妆品打
着 “基因修复” “纳米级渗透”
的宣传标语， 但注意， 这些词看
着科技感拉满， 实则根本不能用
在儿童化妆品宣传上， 花里胡哨
的噱头背后， 反而可能藏着未知
风险。

根据 《儿童化妆品监督管理
规定》 第七条第一款相关规定，
应当选用有长期安全使用历史的
化妆品原料， 不得使用尚处于监
测期的新原料， 不允许使用基因
技术、 纳米技术等新技术制备的
原料 ， 如无替代原料必须使用
时， 应当说明原因， 并针对儿童
化妆品使用的安全性进行评价。

3分钟哺光能否替代两小
时户外？

哺光仪， 也称重复低强度红
光 （RLRL）， 是一种以激光为
光源照射眼睛， 用于近视控制或
弱视治疗的医疗设备产品。

记者在某电商平台上输入
“哺光仪” 搜索发现， 相关产品
品类众多， 最高价格近4000元 ，
有商家还提供800元/月的租赁使
用服务。

2023年， 因哺光仪不规范使
用造成某12岁女童视网膜黄斑损
伤， 导致视力永久性受损。 同年
6月， 国家药监局发布通知， 将
激光近视弱视治疗仪类产品划分
为第三类医疗器械， 并给予企业
和市场一年过渡期。 这意味着在
2024年7月1日之后， 企业生产、
销售哺光仪， 须具有第三类医疗
器械注册证和生产许可证。

今年4月， 北京大学人民医
院、 北京同仁医院有关专家在国
际知名眼科期刊共同发表名为
《近视儿童重复低强度红光治疗
后视锥细胞密度的变化 》 的论
文， 指出以激光作为光源对儿童
眼睛进行照射以防控近视， 有引
发视锥光感受器受损的风险。

相关专家表示， 哺光仪目前
临床研究观察最长时间为一年。
部分孩子使用后眼轴增长确有所
控制， 但发生机制尚不明确， 长
期暴露情况下安全性、 有效性也
有待观察。

首都医科大学附属北京康复
医院眼科主任刘莹说， 部分家长
因孩子近视进展或眼轴增长过快
而选择使用哺光仪， 也有一些家
长认为孩子度数不严重， 想用3
分钟哺光替代两小时户外， 这些
想法并不可取。

这位专家表示， 户外活动作
为近视防控方案的循证医学证据
在全球的观察时间更长、 数据更
多。 建议家长们理性评估风险与
收益， 优先选择证据充分的防控
手段。

大路灯能模拟自然光？

“相比普通台灯， 大路灯的
室内照明光线分布相对均匀， 能
够减少阴影和暗区， 照射范围也
更广， 在一定程度上有助于减轻
视疲劳， 但并不足以单独作为一
种近视防控方法。 ”刘莹说，与按

照三类医疗器械管理的哺光仪不
同，大路灯本质上是一种灯具。

相关专家表示， 万物生长靠
太阳， 晴朗白天的太阳光照度可
达10万勒克斯 （lux）， 远超能提
供1000lux左右光照强度的所谓
大路灯。 同时， 大路灯也无法替
代户外光刺激视网膜分泌多巴胺
的关键作用。

很多临床医生都在门诊中遇
到家长请求推荐灯具产品。 不少
家长表示， 大路灯 “参数眼花缭
乱、 价格五花八门”， “缺乏行
业标准、 质量良莠不齐”， 购买
后发现部分低价产品夸大宣传。

《近视防治指南 （2024年
版）》 明确， 读写应在采光良好、
照明充足的环境中进行， 桌面的
平均照度值不应低于300lux。 国
家标准 《读写作业台灯性能要
求》 对灯具色温、 显色指数、 照
度、 视网膜蓝光危害和闪烁等多

项指标提出要求。
专家强调， 近视的发展受环

境因素、 遗传因素等共同影响，
采光照明只是其中一个方面。 选
购灯具应优先参照国家出台的相
关标准。

改善整体光环境和用眼
习惯，避免依赖单一技术手段

近视防控的关键仍在于一增
一减， 即增加户外活动， 减少近
距离用眼负担， 同时可辅以改善
光环境及用眼习惯， 要打 “组合
拳”， 而非依赖单一技术手段。

专家建议要科学看待人工光
源， 辅助工具不可替代自然光照
和基础防控。

“不论是儿童青少年还是成
年人， 自然光作为视觉的核心保
护因素， 其作用不可替代。” 刘
莹说， 人工光源的应用需以 “安
全、 循证” 为原则， 避免因商业
营销或焦虑心理陷入误区。

近年来， 国家高度重视青少
年近视防控，部署三级干预措施。
一级预防包括从婴幼儿期（2岁半
起）就定期筛查视力，避免过早接
触电子产品； 二级预防包括通过
户外活动、 用眼习惯调整降低近
视风险； 三级预防包括采用离焦
眼镜、 角膜塑形镜及低浓度阿托
品等医学手段延缓近视加深。

专家表示， 近视防控是个系
统工程， 需要全社会行动起来，
关注全生命周期的用眼健康。

（新华）
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儿童化妆品选购指南

网上支付“漏洞”要当心

近年来， “替代两小时户外” 的哺光仪、 “模拟阳光” 的大路灯等产品层出不穷。 这些产品能否切实
改善视力？ 背后是否暗藏风险？ 听听权威专家的解读与建议。


