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我国一个对四城市5868名儿童的饮
水调查发现，81.8%的被调查儿童饮水量
集中在0.6升和1.6升之间，存在一定比例
的儿童饮水不足。

多项研究表明，儿童饮水不足会降低
认知能力，如降低反应力、注意力、短时记
忆力等；还会降低体能，如运动后体力恢复
慢、耐力下降等；还会增加泌尿系统疾病如
尿道感染风险；儿童形成不爱喝水的习惯
后成年期也难以改变，还会增加患心血管
疾病风险。所以，足量且适量饮水对于维
持儿童健康非常重要。

人体内的水分有三个来源：从饮水或

饮料中获得水分，占水总摄入量的48%左
右；从食物中获得水分，占40%；还有体内
三大营养物质代谢会产生内生水，占
12%。

儿童学会科学饮水很重要，要喝够水、
喝对水。而不同年龄、不同性别的儿童，饮
水量也是不同的：4—6岁：800毫升/天；
7—10岁：1000毫升/天；11—13岁：男童
1300毫升/天，女童1100毫升/天；14—17
岁：男生1400毫升/天，女生1200毫升/
天。也可以简单概括为：4—10岁儿童，
4-5杯/天；11—17岁儿童，6-7杯/天。

儿童该喝什么水、怎么喝？应首选白

开水，白开水经济实惠且不含热量。
科学饮水应分配在一天内的任何时

间，要少量多次，每次宜饮100—200毫升
（大约1杯）左右，推荐在进餐前饮水，早、
晚各饮用一杯水，其他的时间可以均匀分
布。

喝水时要注意水的温度，口腔和食道
表面黏膜温度一般在36.5—37.2℃之间，
适宜的水温建议在40℃左右。如果爱喝
很热的水，水温超过65℃就会使口腔和消
化道造成慢性损伤，增加食管癌患病风
险。所以，多喝热水虽好，但是千万不要贪

“烫”。 （马博士健康团 张娜博士）

孩子一天该喝多少水？

儿童保健保健

■ 中国妇女报全媒体记者 项丹平

近日，北京西城一年级小学生茜茜因参加
演出涂抹了一款宣称“纯植物配方”“安全可食
用”的口红，不想涂了半天后孩子不仅嘴上起
皮，嘴角还出现了轻微红肿，经检查是口红过敏
导致的。“因为孩子要参加表演，我以为‘可食
用’化妆品对孩子更安全，才花100多元买了这
支口红。”茜茜妈妈后悔地对中国妇女报全媒
体记者说。

“可食用”果冻口红、“食品级”儿童防晒霜、
“纯天然”食品成分面膜……近年来，市场上出现
了一些所谓的“食品级”化妆品，商家宣称此类化
妆品原料都是“无添加”“纯天然”“纯植物”、安
全、无副作用等，不仅有化妆品功能，还可以直接
食用，因此受到了许多注重健康的女性特别是家
长们的青睐。那么，“食品级”化妆品是否更安
全？“纯天然”化妆品真的可以“吃”吗？

化妆品贴上“可食用”标签是营销噱
头，“食品级”化妆品主要成分还是化学
原料

记者在电商平台搜索化妆品“可食用”“食
品成分”等关键词，瞬间出现了数十页结果，其
中以口红、护肤品、面膜和防晒霜居多，排名靠
前的多个商品详情页上均表示产品成分天然、
安全、可食用。

记者逐一对比了商品简介和商品实际配料
表后发现，一些标榜产品“无毒无害”“纯天然”可
给幼儿和孕妇使用的口红，其配料表显示的成
分并不天然。一款可供孕妇使用的口红，介绍
上称使用了4种植物精油，但记者在该口红实际
配料表上却发现，在其30多种原材料中，上述4
种精油在配料表中的排名在倒数几位，其余大
多是口红的常见化学原料。按照我国对商品标
签的要求，配料表中的排名顺序是按照该物质
在该产品中的含量占比由多到少排列的。

还有一些声称添加了“食品成分”的儿童
防晒霜等进口产品，除了外包装上写有“食品
成分80%”的大字外，整个包装上没有一个中
国字。一些代购展示的该防晒霜主要成分为：
苹果、芦荟和覆盆子的提取物。一位皮肤科医
生对记者表示，上述水果和植物无论是其本身
还是提取物，都没有防晒作用。记者还发现，
在该防晒霜配料表中，不仅同样是各种植物提
取物的排名靠后，且其主要防晒成分“甲氧基
肉桂酸乙基己酯”被医生认为不适合用在儿童
化妆品中。

目前，一些企业在生产化妆品时使用了某
些可用于生产“食品”的原料，因此就借机称这
样的化妆品为“食品级”化妆品，以表示其销售
的化妆品更安全，特别是暗示家长，把这样的
化妆品给儿童使用更安全，即使吃了都没风
险。那么，这些所谓“能吃”的化妆品真的更安
全吗？

南开大学医药卫生法研究中心主任宋华
琳2021年曾撰文指出，把化妆品描述成食品，
这是鱼目混珠的行为。化妆品不应宣传食用用
途，所谓的“食品级”化妆品，不过是商家进行营
销的噱头，普通的化妆品贴上“可食用”标签后，
大都是为了抬高价格、增加销量。

“食品经口进入并由消化系统消化和吸收，
在使用方法、作用机理等方面都与作为化工产
品的化妆品完全不同，因此，‘食品级’化妆品这
个说法并不成立。”中国政法大学教授王青斌在
接受记者采访时表示，“‘纯植物’‘纯天然’等绝
对化词语属于广告法明令的禁用词，化妆品宣
传不能含有类似词汇，与此有关的‘绝对安全’

‘保证无毒无刺激’‘比食品还安全’等词语更是

被禁止使用。”
中国人民大学法学院教授刘俊海也对记

者表示，一些不法商家投机取巧，利用消费者
追求高质量化妆品的迫切心理，玩弄文字技
巧，用“食品级”化妆品引发消费者联想，替换
了已被我国法律明令禁止的“纯天然”“纯植
物”等概念，属于钻政策监管的空子。目前我
国规范商品名录中并没有“食品级”化妆品这
个提法，因此化妆品所谓的“食品成分”“食品
级”“可食用”等说法，不过是商家的营销噱头
而已。

空军特色医学中心皮肤科副主任医师田燕
则表示，食品相对于化妆品也并非就一定是纯
度更高、更安全。事实上，制作化妆品所用原料
有时候对纯度要求比食品更高，因为杂质过多
会导致化妆品配方体系崩塌。比如，同样是富
含维生素C，柠檬汁直接敷到脸上不仅不能美
白，还可能导致瘙痒和红肿，因此正规化妆品中
都是维生素C稳定形态的衍生物，且会对浓度
和刺激度进行调节。同时，对比维生素C在食
品添加剂中的标准和化妆品技术规范中的标
准，后者明确了重金属铅、砷为禁用组分，不允
许添加到化妆品中。

化妆品宣称“食品级”是虚假宣传，
误食化妆品存在健康风险

记者了解到，7月7日，中国消费者协会、中
国保健协会化妆品发展工作委员会发布“保障
儿童用妆安全”暑期消费提示称，不存在“食品
级”化妆品，误当食物摄入化妆品存在安全风
险。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”。今年5月，国家药监局也在其官网发文提
醒广大消费者注意：

1.不存在“食品级”化妆品。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。根据《化
妆品监督管理条例》，化妆品标签禁止标注“虚
假或者引人误解的内容”。化妆品的标签宣称

“食品级”“可食用”等，违反了化妆品标签管理
的法规规定，应予禁止。

2.化妆品的安全性跟“可食用”没关系。
评价一个化妆品是否安全，需要评估它的原料
安全性，同时还需要评估它的产品配方、生产
工艺、使用方式、贮存条件等。化妆品的安全
性与它是否“可食用”没关系。一些商家即使
用了某些可用于生产“食品”的原料来生产化
妆品，也并不代表生产出来的化妆品是安全
的。对于未收录在《化妆品已使用原料目录》
中的“食品”原料，若想作为原料添加至化妆品
里，还需对其皮肤刺激性、皮肤致敏性、光毒
性、光敏性等进行毒理学评估，经全面评估认
为安全的，并经国家药监局化妆品新原料注册
或者备案后，方可作为化妆品原料使用。此
外，根据《化妆品安全技术规范》，一些可食用
或者在食品中广泛存在的物质被收录为化妆
品禁用原料，禁止添加在化妆品中，比如：魔
芋、维生素K-1等。

3.误食化妆品存在安全风险。根据《化妆
品监督管理条例》，化妆品是以“涂擦、喷洒或者
其他类似方法”，施用于皮肤、毛发、指甲、口唇
等人体表面的日用化学工业产品。因此，化妆
品不是为食用而设计的产品。在化妆品的日常
使用中，如偶尔少量从口唇部摄入化妆品，例
如：口红、唇膏被舔食入口，也不必过于担心，因
为这种摄入量较小，仍在安全容许的范围内。
但如果儿童把化妆品误当作食品，主动大量摄

入，则可能导致健康风险，如果出现不适症状应
及时就医。

如果有人误服标有“食品级”化妆品致病，
商家应担有什么责任？王青斌表示，我国相关
法律法规已相当明确，对关系消费者生命健康
的商品或者服务的虚假广告，造成消费者损害
的，其广告经营者、广告发布者、广告代言人应
当与广告主承担连带责任。依据相关规定，商
家要承担民事赔偿、行政处罚的责任，情节严重
构成犯罪的，要承担刑事责任。

“其实，‘食品级’化妆品就是个伪概念，属
于虚假或者引人误解的宣传，将其作为商品的
广告宣传语，属于典型的虚假广告，显然违法。”
王青斌建议，从长远来看，有必要将“食品级”

“可食用”纳入化妆品广告禁用语。刘俊海也呼

吁，有关部门应强化监督管理，严打虚假宣传、
货不对板的源头，完善监管体系，加大监管力
度，坚决落实化妆品管理制度，褪去“食品级”化
妆品的伪包装。

而在中国法学会消费者权益保护法学研
究会副秘书长、中国政法大学教授孙颖看来，
很多人之所以轻信化妆品的虚假广告，主要是
因为平时过分追求“纯天然”“无添加”等说辞，
对化妆品的绿色安全性抱有过多期待，不能科
学理性地加以区分和判断，让不法经营者钻了
空子。孙颖建议：“女性朋友们在寻求健康、安
全消费品质的同时，也应该不断地学习，丰富、
积累各种法律法规，注意提高自身的科学理解
能力、分析能力和思考能力，防止被虚假广告
忽悠。”

化妆品安全性与是否“可食用”无关，化妆品宣称“食品级”涉嫌违法
养生新鲜报
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配偶去世后的悲伤
可致心脏病或早亡

近日发表在《Neurology》上的一
项重磅研究显示，如果晚上睡觉时
间超过9小时，午休时间超过90分
钟，将面临更高的中风风险。

这项研究是由华中科技大学同
济医院张晓敏教授等主导，参与者
全部是中国人。经过6年随访，诊断
出1557例中风病例。研究人员分析
得出：与7小时至＜8小时/晚的睡眠
相比，睡眠时间更长（≥9小时/晚）的
人发生中风风险高出23％。午睡时
间超过90分钟的人比午睡时间在1
分钟到30分钟的人总中风概率高出
25%。也就是说，晚上睡觉时间达到
9小时或更多、午睡时间超过90分
钟，更容易中风。

研究人员还发现，晚上睡眠时
间达到9小时或更多时，65岁及以
上的受试者和患有高血压、高脂血
症或糖尿病的受试者有“更明显”
中风风险。此外，超重的人白天午
睡超过90分钟时，他们患中风的风
险更大。 （禹建）
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睡得“太充足”
也容易患中风

一项发表在最近出版的《心理科
学》杂志上的新研究显示，配偶去世
后会导致重大健康问题。当面对压
力时，悲伤的配偶身体炎症就会显
著增加，而炎症与一系列健康问题
有关，包括严重的心脏问题和过早
死亡。

美国莱斯大学的研究人员分析
了压力如何影响111名年龄在35—
84岁之间的成年人血液中的炎症
生物标志物水平，这些人在过去一
年中失去了配偶。在研究开始时，
采集了这些成年人的血液样本，在
经历了压力事件45分钟和2小时后
再次采集。例如模拟工作面试，快
速提问和评估复杂的数学任务。

研究人员发现，平均而言，那些
在失去配偶后表现出强烈悲痛的参
与者，包括深切的悲伤、麻木、渴望
和失去焦点，在经历了紧张的情况
后，炎症生物标志物比那些表现出
不那么悲痛的参与者高出19%。

（曹淑芬）
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挂脖式便携小风扇
使用不当易致面瘫

今夏“消暑神器”冰袖、风扇、遮
阳帽等备受热捧，特别是挂脖子、手
持的便携式小风扇，可以随时随地
吹到凉爽的风，想想都痛快。不过
医生提醒，这类“消暑神器”如使用
不当可致面瘫。之前广西有个7岁
孩子戴着挂脖式小风扇午睡，醒来
后发现面瘫了。

医生指出，长期戴小风扇，一是
对颈椎不好，特别是在睡觉时会给
颈椎带来不适；二是戴着风扇，风直
接吹到面部，使面部肌肉血管痉挛，
就易导致面瘫。对于老人、小孩等
抵抗力较差人群，即使是功率较小
的风扇，如果长时间对着面部持续
吹冷风，也会带来不良影响。

医生建议，最好不要让凉风直
吹，可以使用摇摆的风扇，避免直
吹。在使用空调时，也要避免长时
间低温。 （敏稳）

调查发现存在一定比例儿童饮水不足，不同年龄、性别儿童饮水量也应不同

夏日戴浅色帽子
可防光线伤头皮
酷暑来临，阳光直射不仅会导

致人的大脑过热，还可能诱发鳞状
细胞皮肤癌。俄罗斯医生普罗科菲
耶夫建议人们减少暴露在阳光下的
时间。此外，俄皮肤病专家若夫塔
还建议在炎热的下午佩戴帽子，这
不仅能防止中暑，还可以消除光线
对头皮造成的损伤，尤其是对秃头
男性。对于女性来说，紫外线照射
也会让头发生长减慢、发梢分叉。
他建议人们选择帽子时应优先考虑
不吸热的浅色调。 （胡珍）
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