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在自然界，春天最显著的变化就是
阳光照射的时间比冬季逐渐增加，气温
缓慢升高。而春分时节，正是太阳直射
点在赤道上的日子，所以从理论上来
讲，阳光照射的时间正好是全天的一半
时间。而全球的白天和夜晚时间等
长。待到春分之后，我国所有地区都将
出现白天时间逐渐延长，而夜晚时间逐
渐缩短的现象。

而这时我们人体也会随着季节气
候的变化而有相应的变化，处于生长期
的孩子，在春季时的生长速度会加快，
这和春季自然界的欣欣向荣是有对应
关系的。而人体的阳气经过冬季的收
敛和闭藏，在春季开始外放和发散，而
这种向上的阳热之气，正好可以促使孩
子生长发育。

那么如何促进阳气生发呢？黄帝
内经建议我们“夜卧早起，广步于庭，被

发缓形”，即人们应当入夜而眠，早早起
床，到庭院里散步，披散头发，舒张形
体，使神志和人体阳气随着春天自然界
的阳气生发而勃发。

最近因为疫情逐渐被控制，很多
地区已经开始逐渐恢复日常工作，但
大部分的学生仍然没有恢复上学，很
多孩子可能晚上睡得很晚，而早上赖
床不起，这样是不对的。因为在睡眠
时，人体的阳气是内伏的，而清醒的
时候，阳气是外展的，所以如果睡眠
时间过长，尤其是本应清醒、阳气外
放的白天，人体却仍然处于睡眠的状
态时，很容易导致阳气内伏太久，而
无法外展生发。这样不利于孩子春季
生长发育。

但是早起也并不意味着要特别早，
古代医家认为早起不要早于鸡鸣之时
即可，也就是说大概相当于现在不要在

5点之前起床，通常我们建议，目前居家
的孩子，也最好按照日常上学的作息时
间来要求自己，比如 6点半到 7点之间
起床就可以了。

而晚睡也不是说熬夜就有利于生
长发育，对于正常人群来说，晚上 11点
前入睡就属于晚睡的范畴了。而对于
学龄期的孩子来说，9-12个小时的睡眠
时间还是要保证的。比如，对于一个上

小学的孩子来说，晚上 10点睡觉，第二
天 7点起床，就可以保证一晚上 9个小
时的睡眠。如果想让他多睡一些时间，
那么可以让他 9点上床睡觉，第二天 7
点半起床，这样也有了10个半小时的睡
眠时间。

另外，早上刚刚睡醒的时候，适当
的进行一些简单的身体活动，也是可以
起到促进孩子身体生长的作用。

“健康美味”“安全营养”“便携快捷”“个
性时尚”……打着这些旗号的网红麦片受到
追捧，它们加入了果干、酸奶粒、巧克力、坚
果等原料，似乎更加健康，事实真的如此吗？

记者在某电商平台上粗略统计发现，销
量过万的 45款麦片中，有 42款都是混合麦
片，每500克的价格从20元到50元不等。多
数产品描述都提到：“多种水果、坚果添加，
营养代餐”“速食干吃，口感酥脆”“增加饱腹
感，帮助减肥”。还有的产品推出“无糖”标
签，选用一些低聚果糖代替。中国农业大学
食品科学与营养工程学院副教授朱毅表示，
这类麦片虽然口味更好，却藏着不少健康风
险，大家应谨慎选购。

水果干可能是“糖衣炮弹”。水果干的
制作方式一般有三种：1.烘干，即通过晒干、
风干或烘干的方式，将水果中水分蒸发，所
需时间较长；2.油炸，即先将水果片油炸，水
分沸腾而去，油脂也渗入其中；3.冻干，先低
温冻结水果，最大程度保留水果中的维生素
等活性物质，再用真空冷冻干燥技术使水果
脱水。冻干技术成本较高，因此市场上多数
混合麦片添加的是用前两种方式加工而成
的水果干。加工过程中，水果中的水分丢
失，某些维生素被破坏，糖分得到了浓缩，因
此与同质量的鲜水果相比，果干热量更高。
并且，一些猕猴桃干、芒果干、蓝莓干等的加工过程中
往往要加入大量糖，否则果干太酸难以保障口感。

速食干吃是深加工的“代价”。在混合麦片的宣传
中，麦片可以直接干吃，也可以用冷牛奶或酸奶冲泡食
用，十分方便。事实上，其营养价值已被大大削弱，升
糖指数大幅升高。原始的燕麦需要去壳后蒸熟或煮熟
才可食用；市场上卖的一些原味麦片大多通过蒸熟变
软压制而成，通常也需要用热水冲泡后食用。可以速
食干吃的麦片，要么是蒸、压程度更深，还加入了调味
香料，要么进行了膨化加工，这不仅导致麦片中可溶性
纤维大量减少，升糖指数增加，还使麦片热量升高。

酥脆口感有“热量陷阱”。记者发现，拥有酥脆口感
的燕麦产品销量很高，然而，其中的果干很可能是油炸而
成，大部分水果本身的脂肪含量很低，比如苹果仅有0.2%
左右，但经过油炸后，脂肪含量却高达34%。麦片酥脆则
意味着烘烤程度高或进行了膨化加工，热量也较高。添
加的坚果也属于脂肪含量较高的食物，若食用过量，很容
易脂肪摄入超标。记者在调查中发现，即便含无糖、冷冻
干燥果干的混合麦片，100克也约有350千卡热量，相当于
减肥期的一餐了。值得注意的是，一些酥脆的麦片可能
并非是由真正的燕麦粒加工而来，而是混合了玉米等其
他谷物烤制而成，其中加入了不少糖浆、调味剂等成分。

专家建议，大家如果想用营养丰富的麦片代餐，最好
选由去壳燕麦粒熬制或由初加工的纯燕麦片冲泡而成的
燕麦粥，再搭配一些新鲜水果和坚果，这样既能规避添加
糖的健康陷阱，还能保证水果中丰富维生素的摄入。

随着全国各地陆续公布开学时间，
“儿童口罩”近期成了家长们开学集中
采购的抢手货。中青报·中青网记者注
意到，在各大电商平台上，一只一次性
儿童口罩的价格从三四元到数十元不
等。不少家长为儿童口罩的选购发愁。

儿童口罩怎么选？怎样的口罩才符
合标准？市场供应是否充足？近日发布
的《民用卫生口罩》团体标准（以下简称

“团体标准”）对儿童口罩进行了分类和
规定，为生产监管提供依据。记者就此
采访了口罩团体标准的起草人之一、东
华大学纺织学院教授靳向煜，就儿童口
罩的标准及其生产能力进行分析。

莫要盲目购买N95口罩
不少家长已经发现，孩子戴口罩时

往往“张嘴呼吸”，还有的孩子戴着口罩呼

吸困难。针对这一现象，靳向煜介绍说，
佩戴口罩就好比是给自己的呼吸系统设
置了一道“过滤屏障”，这道屏障既要阻隔
颗粒物、飞沫等，又要保证呼吸顺畅。儿
童肺部力量相对较弱，长时间佩戴的儿童
口罩首先就是要求“通气舒适”。

在口罩团体标准中，明确规定了成
人口罩的通气阻力必须小于等于49帕，
儿童用口罩通气阻力必须小于等于 30
帕。靳向煜特别提醒家长不要盲目热
衷于选择 N95 口罩及医用外科口罩，

“这类口罩的通气阻力都在300帕左右，
虽然防护性能高，却不利于透气，对于
儿童日常防护而言并非最佳选择。”

但通气阻力小了，是否会影响口罩
的防护性？据了解，团体标准中成人口
罩和儿童口罩的防护标准“一视同仁”，

同样严苛。标准规定儿童口罩对粉尘、
飞沫、气溶胶等颗粒物的过滤效率不低
于90%，细菌过滤效率不低于95%，能够
满足普通消费者佩戴口罩后对细菌防
护的需求。同时，考虑到儿童活泼好动
自主处理能力差，还规定了儿童用口罩
的阻燃性能，指标参考 YY0469-2011
《医用外科口罩》，设定口罩离开火焰后
燃烧时间不大于5秒。

此外，按照新标准，儿童口罩宜采
用耳挂式口罩带，口罩带不应有自由
端，不应有可拆卸小部件等，不应存在
可触及的锐利尖端和锐利边缘。儿童
用口罩原材料不应使用再生料。靳向
煜说，在如此严苛的安全标准之下，只
要消费者选择购买合格合规的儿童口
罩，安全性和舒适性可以兼得。

卡通花色口罩能买吗
不少家长在选购儿童口罩时很犯

愁，普通的口罩小朋友不愿意戴，小朋
友喜欢花花绿绿的或者有卡通图案的
儿童口罩。但这样的口罩到底是否安
全、防护效果是否会打折扣？

记者注意到，口罩团体标准中规定
口罩与皮肤直接接触织物不得染色，但
此条要求不适用口罩外层，口罩外层是
否染色及是否有各种图案由企业自行
设计，标准不做要求。

“漂亮的口罩要慎买！”靳向煜说，
儿童口罩染色用的颜料最好能达到“食
品级标准”，反之用化工原料染色的口
罩长时间佩戴反而会造成负面影响。

而关于大小尺寸的选择问题，口罩
团体标准对儿童口罩规格也有大号
（L）、中号（M）、小号（S）之分，但是很多
家长还是“傻傻分不清楚”。

靳向煜提示，儿童口罩不适用于 36
个月及以下的婴幼儿。他建议，小号一
般适用于 3-6周岁儿童，儿童佩戴口罩
会影响呼吸，所以年龄小的儿童佩戴口
罩要慎重，家长一定要注意观察随时调

整。中号适用于 6-9周岁儿童，大号一
般建议10周岁以上儿童佩戴。

靳向煜说，由于儿童生长发育存在
个体化区别，因此按年龄段选择口罩仅作
为参考，家长在选购中，给孩子试戴后选
择符合脸型大小的口罩才是最佳方案。

据悉，目前靳向煜带领团队已着手
对儿童口罩进行深入研究，联合东华大
学服装与艺术设计学院、儿童医院、专业
检测机构等单位，运用大数据调查、计算
机模拟、样品测试反馈等，进一步细化儿
童口罩相关标准。未来儿童口罩的选择
将更加多元，在尺寸大小、外观设计、制
造工艺及性能等方面均有所提升。

团体标准严格，生产商是否“跟得
上趟儿”

据了解，儿童口罩相对于成人口
罩，由于市场规模较小，不同年龄段儿
童的尺寸规格相差较大，而团体标准对
于儿童口罩材质要求较高。

靳向煜告诉记者，要生产出符合国
家标准的儿童口罩关键要解决的是过滤
和口罩材料问题，重点要解决熔喷的工艺
技术、改性技术和荷电技术三大技术难
题。自疫情暴发以来，东华大学非织造材
料科研团队一直在科研攻关，对儿童口罩
的材质、结构、功能和性能持续优化，新口
罩的材料结构和功能将更适合儿童，与脸
部贴合更密切，360度无缝隙防护。

据悉，目前通过与企业联合攻关，
东华专利的儿童防护口罩产品已批量
投放市场。

医务人员对口罩佩戴时间有严格规
定，那么学生等在学校这类公共场合戴
口罩，该多久换一个呢？靳向煜说，每个
人的呼吸量、讲话次数及运动量都不一
样，一般情况下使用一次性口罩一天一
换就足够了，“要选择合适尺码的口罩，
保证口罩密闭性，戴口罩时要用双手紧
压鼻梁两侧的金属条，使口罩上端紧贴
鼻梁，向下拉伸口罩，不留褶皱。”

“无硅油，不刺激！”“天然提取
物一定比化学物质好！”近几年，关
于“传统洗发水中添加的硅油，会堵
塞毛孔、导致脱发，甚至致癌。”的传
闻，让添加硅油的洗发水“失宠”。
无硅油洗发水迅速占领市场，即使
在价格上比含硅油洗发水贵了许
多，但还是引发消费者追捧。

那么，硅油到底是什么物质？
它真的是导致脱发、刺激皮肤乃至
致癌的罪魁祸首吗？消费者花了
高价购买的零硅油洗护产品一定
适用吗？记者带着这些问题走访
了中国医学科学院南京皮肤病研
究所主管药师孙洁，听听专业人士

是怎么说的。
硅油可有效缓解头发损伤

“硅油是一种有机硅氧烷，洗护
和化妆品行业中使用较多的为二甲
基硅油。”孙洁告诉科技日报记者。

在化工行业，硅油其实是聚二
甲基硅氧烷、环二甲基硅氧烷或其
衍生物的统称。硅油是不易挥发、
透明、无毒、无腐蚀性的液体，化学
性质稳定，安全性高。

在洗发水中，硅油的学名为“聚
二甲基硅氧烷”，具有良好的黏性和
延展性，也就是说，它与天然植物中
提取的油类物质非常相似。

我们的老祖宗最初使用天然植

物提取物清洁头发和肌肤。随着化
学工业的发展和人们对洗护产品的
要求不断提高，硅油开始应用到洗
发产品中，到现在已经有 70年的历
史了。

为什么要把硅油加入到洗发水
中呢？这首先要从毛发的结构说
起。

我们的头发从头皮的毛囊里长
出来，主要成分为角蛋白。每根头
发上面有许多毛鳞片。毛发最外面
的一层毛鳞片为 7—10层已死亡的
细胞，覆盖在毛发表面保护发芯，健
康的毛鳞片完整、服帖，因此头发表
面平滑，看起来光泽亮丽。

孙洁告诉记者，在洗发时，附着
在毛鳞片上的起润滑保护作用的油
脂会被洗去，在梳发时毛鳞片会翘
起，这就增加了头发间的摩擦力，易
使头发纠缠在一起，从而加剧了毛
鳞片的损伤。如果染发烫发，还会
使毛鳞片张开，头发看起来干燥无
光泽。

而硅油可以与头发吸附在一
起，填补毛鳞片凸起带来的不平整，
减少发丝之间的相互摩擦，使头发
易于梳理并具有光滑性，有效缓解
头发的损伤。

同时，硅油也是一种皮肤保湿
成分，可以覆盖在皮肤上形成保护
层，阻止皮肤水分散失，在保湿剂中
应用较多。

脱发严重不是硅油的错
一直以来，大家对硅油都存在

很多误解，如刺激皮肤、导致过敏，

甚至还会听到硅油有毒、致癌的传
言。

“硅油在化妆品或护肤品中
应用相当广泛，而且获得了全球
各国监管部门批准，可以在化妆
品中使用。”孙洁指出，硅油本身
无毒、无味，较少引起皮肤刺激和
过敏。

曾有传言表示：“硅油致癌，美国
食品药品监督管理局（FDA）已经禁
用硅油。”记者查询了FDA官网，发
现编码为 009006659的 dimethicone
即为二甲基硅油，它是FDA明确可
用于化妆品的成分，且多个国际知名
品牌中均明确标明含有硅油。

此外，记者查阅文献，也未发现
有硅油致癌致畸的报道。

“美国化妆品成分审查（CIR）
专家组 2003 年对硅油类制剂安全
性进行评估，其评估的产品硅油浓
度大多≤15%，专家组认为硅油分子
量大，不会被皮肤所吸收，也未发现
对动物或人有致癌致突变致畸的毒
性反应。”孙洁介绍说，2014年CIR
专家组对 62种含二甲基硅油交联
聚合物的化妆品进行评估，认为其
是安全的，并无致癌性。

另外，记者查阅了我国关于洗
发液、洗发膏的国家标准“GB/
T29679-2013”，其中也没有对硅油
的使用作出限制。因此，没必要“望
硅油而色变”。

近年来，许多人不到三十岁，就
拥有了“地中海”式发型。因此，有
人认为这是使用了含硅油的洗发水

导致的。
“成人每天掉 70—100 根头发

都是属于正常的，明显掉很多，或者
成片掉才需要引起注意。”孙洁说。

硅油不溶于水，长期清洗不干
净不排除会堵塞头皮毛囊，但洗发
产品里的硅油浓度仅1%左右，10ml
的洗发水中只有 0.1 克硅油（约
0.1ml），洗完之后多数吸附在头发
表面，堵塞毛囊的可能微乎其微，也
无文献报道硅油会堵塞毛囊。

孙洁介绍，近年来，洗护产品中
应用的是经过改良的水溶性更强的
硅油，这样在洗发时，硅油能更有效
地附着在头发上，而在皮肤上的残
留更少。

此外，人的头皮一天可以分泌
高达 1克的油脂，0.1克的硅油与头
皮一天出油量相比真的是相形见绌
了。而且油脂是不断往外排的，即
使有一点硅油进入了毛孔，也很容
易跟着油脂排出来。

孙洁告诉记者，在现代社会中，
人们加班熬夜、情绪紧张、内分泌失
调、刺激性饮食、节食等等都是造成
脱发的原因，硅油在这方面无疑背
了个“大黑锅”。

洗护产品选购要看发质
近几年，无硅油洗发水迅速占

领市场，即使在价格上比含硅油洗
发水贵 5—10 倍，消费者还是趋之
若鹜。

密集的广告宣传，网红直播带
货时的“力荐”，将消费者的目光都
集中在无硅油洗发水上，但是许多

消费者还没弄清楚无硅油意味着什
么，看到别人用自己也跟着用。结
果，有的人出油更严重，有的人加重
了头皮的干涩和头发分叉。

“零硅油洗发水也是厂家为
了适应西方消费者的需求而开发
的，欧美人群大部分发质柔软，无
须添加很多润滑油脂。”孙洁解释
说，但黄种人发质偏硬，许多人还
经常染烫，所以如何选用还是要
看发质。

此外，即使很多产品宣称洗发
水中无硅油，但是也都添加了其他
起润滑的植物油成分。这些植物油
同样也存在堵塞毛囊的可能。同
时，部分人使用后也可能会刺激头
皮，产生过敏反应。

因此孙洁建议，消费者应当根
据自己的情况选择合适的洗发水，
如果你经常烫发染发、有护发的需
求，可以选择含硅油洗发水；若你是
油性皮肤，细发、发量偏少，则可以
选择不含硅油的洗发水来产生相对
蓬松的发型效果。

对于干性头皮、油脂分泌少，发
质毛糙或者长期烫染导致发质受损
的人，可以使用含硅油洗发水，可以
让头发顺滑，易于打理；一些发质偏
干、经常烫染的女性，选择含硅油洗
发水也更合适。

专家指出，不管是含硅油洗发
水还是无硅油洗发水都有各自的优
点，适合自己发质的才是最好的。
因此大家可根据自己的需求来选择
含硅油或不含硅油的洗发水。

硅油硅油““谋杀谋杀””发际线发际线？？
这些洗发水的真相你可能并不清楚这些洗发水的真相你可能并不清楚

专家专家：：漂亮的儿童口罩要慎买漂亮的儿童口罩要慎买

春天睡好阳气升春天睡好阳气升，，焕发活力促生长焕发活力促生长
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（上接第一版）随着上个月三峡新能源江苏如东海
上风电项目在小洋口开工，到目前，沿海经济开发区已
建有12个海上风电场和2家生产企业。记者了解到，沿
海经济开发区将利用现有的风电资源和风电母港优势，
积极抢抓当前国家风电政策窗口期和过渡期的叠加机
遇，按照县委县政府对全县风电产业链“建链、延链、补
链、强链”的总体要求，依托上海电气风机智能化生产制
造基地的建成投产，加快TU&PU研发制造项目的落户
和推进；进一步完善风电招商项目库，切实准确掌握项
目动态，构建产业项目从储备、洽谈、签约到建设、投产
的梯队式发展格局。重点加强对山东金雷风电主轴加
工、库珀科技风机辅件等一系列风机关键零部件生产项
目的跟踪对接，力争尽快吸引一批重大项目落户。“依托
如东特有的港口辐射优势，全区大力推进小洋口风电母
港载体建设，促进风电设备制造产业集群发展，形成布
局集中、产业集聚、发展集约的现代化产业发展格局，努
力打造全国最大的风电专业化生产基地。”缪涛说。


