
生活服务 A07打开报纸读新乡

2024年11月28日 星期四 编辑：王秋林 校对：杜家俊 版式：夏鹏

零食=洪水猛兽？No，零食也有“红绿灯”！

零食，对孩子有着极大的诱惑力。而家长由于对孩子的营养健康、饮食习
惯、生长发育等高度重视，往往对零食存在许多困惑和疑虑。那么，零食该不
该吃，怎么吃，吃多少？如何为孩子挑选健康营养的零食？中山大学附属第七
医院临床营养科孙岗副主任医师为您一一解答！

●关注气象●

1毫米降雪量
能积多少雪？

1毫米降雪量能积多少雪？掌握
这个知识看天气预报再也不迷糊啦。

这几天寒潮从南到北影响我
国，带来的雨雪也相当强劲。全国
各地遭遇“大雪”“暴雪”等不同程度
的降雪过程，那不同强度的降雪等
级是如何划分的呢？降雪量与积雪
厚度又是怎样关系，来听气象专家
的解读。

中国气象局原公共气象服务首
席朱定真说：“在降雨量和降雪量的
分布上，我们是有一个统一的标准，
就是不管雨还是雪，都化成水来测
量。”

降水量如何测量？
从天空降落到地面上的液态或

固态（经融化后）的水在测量仪器
水平面上积累的深度，以毫米为单
位。

因为南北方的雪湿度不一样，北
方多干雪，南方多湿雪，所以对于北
方来讲可能8到10毫米的积雪能化出
1毫米的降水，对南方则可能6到8毫
米降雪就能化出1毫米的降水。

据央视新闻客户端

小雪节气后如何避免阳气损害？
中医专家建议首先要潜藏

国家卫生健康委员会日前在北京
举行新闻发布会，介绍时令节气与健康
有关情况。谈及小雪节气后人体如何
避免阳气的损害，广东省中医院主任医
师杨志敏建议，首先要注意潜藏。

小雪节气后人体阳气逐渐收敛，杨
志敏表示，大自然中有春生、夏长、秋
收、冬藏的节律变化，对于冬季应该如
何潜藏，建议从饮食起居上注意以下原
则：

第一要注意保持充足的睡眠，特别
是不要持续地熬夜。

第二要防范阳气的外泄，主要是注

意保暖，特别是颈部、腰部、腿部的保暖
很重要。同时，部分老人喜欢运动，但
是运动的节律不要与夏天一样，不要大
汗淋漓，可以选择一些缓和的运动，如
八段锦、太极这类的运动方式，微微出
汗就可以了。

第三是在阳光充足的时候晒太阳，
补充阳气。

在饮食方面，杨志敏也给出两点提
示：

一是可以多吃一些深色的食物，例
如芝麻、黑豆、板栗等。

二是进补过程要根据个人体质的

状态。例如身材比较瘦弱，手足冷、四
肢不温的，怕风怕冷的人，可以选择温
养气血的食物和药物，比如羊肉、鹿肉、
鹿筋、桂圆、红枣、党参、当归等。对于
一些已经体重超重，经常口气很重、口
干口苦的人，秋冬的进补反而要以疏导
为主，应该多吃大白菜、萝卜、陈皮等以
顺气疏导。

对于一些特别怕冷的人，常见于女
士、老年人或产后病后人群，杨志敏也
建议，可以通过每天坚持适量运动、穴
位按摩、中药泡脚、艾灸等方法进行缓
解。 据中新网

“0糖0脂”把家长骗得好辛苦……

这样挑零食 孩子更健康

零食，指的是非正餐时间食用的各
种少量的食物和饮料（不包括水）。青
少年儿童正处于生长发育的关键时期，
合理健康的零食摄入可提供三餐之外
的营养补充。

《中国儿童青少年零食消费指南
（2018）》根据9类零食的营养价值特制
了扇面图，以绿色、黄色、橙色分别表示

“可经常食用（每天食用）”“适当食用”
和“限量食用（每周最多吃一次）”的三

个推荐级别。
因此，家长要学会引导孩子形成科

学合理的零食摄入习惯，将有利于他们
从小建立平衡膳食、合理营养的观念，形
成良好的饮食习惯，促进其健康成长。

如何选择零食？四“低”二“无”要牢记！

购买零食时，家长应关注食品包装
上的钠、脂肪和糖分等营养标签信息。
同时，家长还需关注食品中的添加剂成
分，并注意食物中是否含有反式脂肪酸
以及有无辐照处理，做到四“低”二“无”。

四“低”
（1）低钠食品：含钠≤120mg/100g

（固体）或100ml（液体）。
（2）低糖食品：含糖≤5g/100g（固

体）或100ml（液体）。
（3）低脂食品：含脂肪≤3g/100g

（固体）或≤1.5g/100ml（液体）。
（4）食品添加剂，也应在零食中降

低“存在感”。家长应选择成分相对简
单，同时天然成分在配料表中靠前的食
物。以下几种常用的添加剂，孩子要做
到尽量不吃：像是带有颜色的，一般都
是色素，如日落黄、甜菜红；带有“糖”

“甜”字样的，一般都是甜味剂，如果葡
糖浆、阿斯巴甜。

二“无”
此外，家长应避免购买含有反式脂

肪酸或经辐照处理的食物。
含有氢化植物油、代可可脂等成

分的零食，大概率会出现反式脂肪
酸。因此家长购买时应重点关注食物
配料表。

而辐照工艺虽然能延长产品保
质 期 ，但 会 破 坏 食 物 中 的 营 养 成
分，从而造成营养流失。《儿童零食
通 用 要 求》中 明 确 规 定 ，儿 童 零 食
所使用原材料不应使用辐照或微波
处理。

“0糖0脂”，就健康吗？这几个误区要注意！

在挑选零食时，除了要遵循上述几
点为孩子挑选合理营养的食物之外，还
应多关注食物成分表中的一些特殊原
材料，避免陷入零食广告词的种种陷阱
之中。

（1）“非油炸”食品不代表其含油量
低，过多摄入仍会造成小孩的油脂摄入
量超标。

（2）“低糖”或“无蔗糖”食品不代表
其含糖量低，其中含有的淀粉、糊精、糖
浆等摄入体内后可转化成大量糖分，从
而引发肥胖等一系列代谢异常。

（3）“零脂肪”食品成分中常可能含
有白砂糖、葡萄糖等，如果小孩常吃这
类食品，便会在不知不觉中摄入大量糖
类，其进入体内后可转化为脂肪，依旧

可引发肥胖问题。此外，含脂量低的食
品为了达到更好的口感与香味，往往会
添加更多香精，这对于小孩来说多食无
益。

（4）“高钙”食品中的含钙量不一
定真正达到高钙标准。实际上这类食
物中更多添加的是碳酸钙，其在人体
中的吸收效果不佳，而且摄入过多会
对儿童肾脏及消化系统造成很大负
担。

（5）含膳食纤维丰富的食物，其价
值在于不溶性纤维的粗糙特性，但这
会大大影响口感，商家会因此添加氢
化植物油或猪油等动物油脂以起到润
滑作用。纤维含量越高的产品，通常
脂肪含量也越高，从而使得营养价值

大打折扣。
（6）很多零食包装上虽然标注了

“零反式脂肪”，但其配料表中出现了氢
化植物油、植脂末等物质。尽管这类物
质在目前的生产过程中基本不会产生
反式脂肪酸等有害副产物，但不管是否
含有反式脂肪酸，孩子都应该少吃含有
植脂末、氢化植物油等成分的加工食
品。 据央广网

本轮寒潮影响
趋于结束

新华社北京11月27日电 27 日
晨，中央气象台解除了寒潮和大雪预
警，本轮寒潮天气趋于结束，中东部
大部地区气温开始回升。

过去一天，多地出现大风降温天
气，东北地区出现强降雪，局地特大
暴雪。黑龙江、内蒙古有5 个国家级
气象观测站日降水量突破 11 月历史
极值。27 日晨，内蒙古东北部、黑龙
江北部等地积雪深度达10至20厘米，
局地30至48厘米。

虽然寒潮基本过去，但需要注意
的是，27日至28日两天，内蒙古东北
部、黑龙江大部等地仍有明显降温和
强降雪，局地有暴雪。27 日晨，降温
主要在东北地区和江南东部一带，黑
龙江中部、吉林中东部、辽宁东部等
地降幅达10℃至20℃。最低气温0℃
线位于陕西南部至山西南部、山东中
部一带。

气象专家提醒，进入冬季冷空气
活动频繁，气温也会明显降低。公众
需做好防风保暖措施，自采暖用户要
注意防范一氧化碳中毒，注意室内通
风。

□健康讲堂


