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养生杂谈

本报北京电（申奇） 为适应医疗费用增长和基本医疗需求提升，确保参保
人员医保权益，国家医保局、财政部、国家税务总局日前印发 《关于做好
2022年城乡居民基本医疗保障工作的通知》，明确2022年继续提高城乡居民医
保筹资标准。

通知指出，各级财政继续加大对居民医保参保缴费补助力度，人均财政补
助标准新增 30 元，达到每人每年不低于 610 元，同步提高个人缴费标准 30
元，达到每人每年350元。

中央财政继续按规定对地方实施分档补助，对西部、中部地区分别按照人
均财政补助标准80%、60%的比例给予补助，对东部地区各省份分别按一定比
例补助。统筹安排城乡居民大病保险资金，确保筹资标准和待遇水平不降低。

同时，将探索建立居民医保筹资标准和居民人均可支配收入相挂钩的动态
筹资机制，进一步优化筹资结构，并放开新就业形态从业人员等灵活就业人员
参保户籍限制。切实落实《居住证暂行条例》持居住证参保政策规定，对于持
居住证参加当地居民医保的，各级财政要按当地居民相同标准给予补助。

在巩固提升待遇水平方面，通知明确要稳定居民医保住院待遇水平，确保
政策范围内医保基金支付比例稳定在70%左右；完善门诊保障措施，继续做好
高血压、糖尿病门诊用药保障，健全门诊慢特病保障；合理提高居民医保生育
医疗费用待遇，做好参保人生育医疗费用保障。
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记者：一般来说，普通人每天能吃多少雪糕等冷饮？哪些人群
不宜食用雪糕等冷饮？

吴佳：随着现代制作工艺的进步，雪糕、冰淇淋等冷饮与蛋糕
和甜点的营养特性越来越接近，所以可以把冷饮视作慰藉身心的甜
品，但也要有所控制——冰淇淋每天不要超过80克；雪糕或冰棍每
天尽量不超过一根。实际中还是要根据具体饮食情况灵活调整，比
如今天已经吃了很多含糖的糕点了，就不建议再吃任何冷饮。

肠胃功能比较弱的人不建议吃冷饮，但也不是完全不能吃，而
是要慢慢吃，每吃一口在嘴里多含一会儿再咽下去。控糖人群在本
身血糖平稳时可适量吃点低糖冷饮。

注意不要短期内快速进食大量冷饮，以免引起“冰淇淋头
痛”。对于多数人而言，最好在两餐之间吃冷饮，比如在饭后隔1小
时吃冷饮。

记者：自制冷冻饮品时有哪些注意事项？
吴佳：家庭自制的冷饮不要放太久。如果遇到停电等情况导致

冷饮融化了，最好和它说拜拜，不建议再放回冰箱内重新冻上，否
则很容易滋生细菌。

记者：家长应该如何正确引导小朋友健康吃冷饮？
吴佳：不建议两岁以下的孩子吃加工食品。3岁以上的孩子在

体质不错、肠胃较好的情况下，可以稍微品尝一点凉的东西，但不
建议吃一整根雪糕。

作为家长，要尊重小朋友的感觉。像我家孩子从小肠胃比较
弱，他小时候吃冰淇淋基本上吃两口就会觉得够了、不再吃了，这
时候家长就不要逼孩子吃完，不要怕因此产生浪费。

对大一些的小孩子，家长可以与其约定好吃雪糕等零食的规
矩，帮助孩子学会控制。和孩子建立好规矩，吃冷饮的前提是保证
好好吃饭，不能把零食、冷饮当正餐。

“我怕他们有危险，你快来救救他们吧！”近
日，网上一则视频火了——在江西东乡，一名小
男孩的3个小伙伴要组团下水库游“野泳”，男孩
苦劝无果后直接报警向消防员求助。消防员迅速
赶赴现场，在男孩的引导下，及时在水库边找到
了3名伙伴并带回岸上。

随后，消防员把这几名小朋友都带到消防队
观看了防溺水警示片，向他们强调了夏天私自下
水游泳的危险，经过一番安全教育，3名小朋友也
认识到了事情的危险：“提醒所有小朋友，暑假来
了，一定不要私自下水游泳！”

对报警的小男孩，网友们不吝赞美——“这
样‘大义灭亲式报警’的才是真朋友！”“小小年
纪有这样的判断力，未来可期！”“一通报警电
话，拯救了3个家庭！”

诚如网友们所言，报警的小男孩展现的才是
真正的友情。孩子们悄悄去水库游“野泳”，有很
大的溺水风险。小男孩清醒地意识到危险，不仅
自己不去，还劝阻小伙伴不要去。在伙伴们一意
孤行的情况下，男孩果断报警请消防员前去阻
止，既为挽救伙伴们的生命赢得时间，也让他们
接受了安全教育，如此表现可圈可点，堪称“见
义智为”！

眼下随着气温升高，酷暑来临，越来越多的
人到江河湖海边玩水、游泳，发生溺水事故的风
险也在增加，年幼贪玩的孩子更是令人担心。要
知道，溺水是我国儿童的第一位致死原因，一个
个现实案例、一次次警钟敲响，都在提醒着人
们：溺水悲剧不能年年上演。

预防儿童溺水首先在“防”，安全教育就是最
好的保护。每逢暑期，不少学校通过播放事故警
示片、请救援人员讲解救援知识等形式宣传防溺
水知识，许多家长也高度重视防溺水安全教育，
三令五申不准孩子私自下水。本案例中，小男孩
极强的安全意识离不开家长和老师的教育引导。
只有通过各种方式不断增强孩子们的自我保护意
识，提高孩子们的避险自救能力，才能最大程度
从源头上避免意外事故的发生。

预防儿童溺水，离不开水域的严格管理。河、塘、沟、渠、水库、
湖泊等水域有关职能部门守土有责，应及时在显眼处设立安全警示标
识，配置安全隔离带、防护栏等安全防护设施，认真组织巡查值守，尽
可能杜绝“野泳”现象。

预防儿童溺水，要“堵”也要“疏”。炎炎夏日，亲近水是孩子的天
性，家长不妨定期带孩子去卫生安全的戏水乐园、游泳场所，不仅能满
足孩子的天性需要，加强其对于防溺水相关知识的了解，也能培养锻炼
孩子的游泳技能，增强孩子的自我保护能力。

岁岁年年，防溺水虽是老生常谈，但仍需警钟长鸣。生命只有一
次，一朵鲜活的生命之花不该因无情的溺水意外而过早凋零。事实上，
一系列干预措施已被证明可有效预防儿童溺水。为了防止生命“一失万
无”，让我们力求“万无一失”，不留安全死角，为孩子们创造一个健康
成长的安全环境。

炎炎夏日，甘甜、冰凉的雪糕、冰棍、冰淇淋是人们降温解暑的
佳品。冰棍、雪糕、冰淇淋有何异同？低糖、低脂的雪糕是“智商
税”吗？怎样选到健康、优质的冷饮？如何看待冷饮里常见的食品添
加剂？本期邀请中国营养学会注册营养师、知名科普博主吴佳为您支
招挑选冷饮的门道。

挑选雪糕有“诀窍”

记者：冰棍、雪糕、冰淇淋有何异同？
吴佳：它们都是冷冻饮品。不同的是，冰棍以水

和糖为主要原料，对蛋白质和脂肪没有要求，而雪糕
和冰淇淋主要以饮用水、乳和 （或） 乳制品、蛋制
品、糖等为原料。雪糕和冰淇淋有一个重要区别——
冰淇淋在制作的过程中要混入空气，使得体积膨胀。
如果没有这个过程，无论这款冷饮的蛋白质含量有多
高、配料有多好，这个产品都只能叫雪糕。

记者：雪糕是垃圾食品吗？雪糕、冰淇淋哪个营
养价值更高？

吴佳：雪糕肯定不能算垃圾食品，因为它的营养
价值还是挺高的。好的雪糕一般以牛奶和稀奶油为主
要成分，因此含有牛奶的全部营养，比如优质的乳蛋
白、人体必需的脂肪酸、B族维生素、维生素D等。

国家标准对雪糕和冰淇淋的指标要求不同。对不
含颗粒或块状辅料的清型雪糕，其蛋白质含量达到
0.8g/100g 以上即可，而冰淇淋的蛋白质含量要达到
2.2g/100g以上。这样来看，似乎冰淇淋比雪糕的营养
价值高。但是国家标准划定的是最低标准，要求必须
达到，没规定不能超过。实际上，一些优质雪糕已经
远远超过了国家标准，如有的雪糕所含蛋白质已经达
到了 5.6g/100g，甚至超过了冰淇淋的国标要求。因
此，雪糕的营养价值不一定比冰淇淋低，还是要具体
情况具体分析。

记者：怎样挑选到健康、优质的雪糕？
吴佳：我选雪糕的标准第一是好吃，第二是尽可

能地健康。我们吃雪糕，看重的是雪糕能给我们带来
味蕾的享受、身心的愉悦，如果不是为了雪糕的美妙
口感，不如买纯牛奶喝，这样性价比更高。

那怎么挑选到健康、优质的雪糕？首先要看配
料表。原料好，雪糕的质量才会好。看配料表有个
重要的“诀窍”——配料表的顺序是按照原料用量
由多到少的顺序排列的。因此，排在最前面的原料
就是这个雪糕最主要的成分。

果味雪糕可能会以果汁为主要原料，对非果味
雪糕，建议选择生牛乳、牛奶、稀奶油等乳制品排
名第一的；其次看营养声称，“低糖、低脂、含有蛋
白质”的雪糕相对更健康。优质雪糕会把牛奶 （纯
牛奶、灭菌乳）、稀奶油作为主要成分，普通雪糕会
以乳粉、脱脂乳粉、奶油等为主要原料，质量较低
的雪糕以“水+糖+植物油”为主要原料。

警惕“反式脂肪酸”

记者：低糖、低脂雪糕值得吃吗？
吴佳：要知道，在食品包装上标注“低糖、低脂、含有蛋白质”

等字样，可不是企业随随便便就能标的，而是有着严格的标准规定。
糖、脂肪和蛋白质的营养声称都有明确的标准，例如每100克或100毫
升食品中糖含量≤5克，则该食品可以声称“低糖”；每100克食品中
脂肪含量≤3克或 100毫升食品中脂肪含量≤1.5克，则该食品可以声
称“低脂”。

有了营养声称，我们就能更方便地选择食物。中国居民膳食指南
推荐每天精制糖摄入量不要超过50克，最好不超过25克。所以在挑选
雪糕时，要注意它的糖含量。

其实，相比“低糖、低脂”，其实，更希望大家关注“反式脂肪
酸”，避免选择配料表上有“氢化植物油”“植物奶油”“植物黄油”

“代可可脂”的雪糕，这些成分在制作过程中可能产生反式脂肪酸。研
究表明，过多摄入反式脂肪酸会增加心血管疾病的风险，还可能增加
过敏、哮喘等的发生风险。

中国居民膳食指南推荐反式脂肪酸每日摄入量不超过 2克。除了
冷饮，反式脂肪酸还常见于人造奶油、人造黄油、奶油蛋糕等西式糕
点，烘烤和油炸食品，如饼干、薄脆饼、油酥饼、炸薯条、炸鸡块
等，这些食品要尽量少吃或不吃。

记者：选择低糖、低脂雪糕是否意味着不用担心长胖了？
吴佳：雪糕只是日常饮食中很小的一部分，一般不会对整个膳食

质量有大的改变。低糖、低脂雪糕只是为一些在意糖和脂肪摄入量的
人提供了更多选择，比如糖尿病患者不能摄入大量精制糖，就可以适
当选择一些低糖产品；对在减肥期的人来说，还是要注意每天所摄入
的食物总量，不能因为选择了低糖、低脂雪糕而忽视了其他食物的摄
入量。

提“胶”色变没必要

记者：近期某款雪糕在 31℃室温环境下放置 1 小时后没有完
全融化，引起热议。雪糕为何没有完全融化？配方里的卡拉胶、
瓜尔胶长期食用是否有健康风险？

吴佳：大家都有过在家冻棒冰的经验，甜水棒冰拿出来很快
就化了，为什么工业生产的冰棍、雪糕融化速度会慢一些呢？一
个重要的原因是这些冷饮里添加了乳化剂和增稠剂，这些增稠剂
就像网兜一样兜住本来自由流动的水分子，让雪糕中的水即使化
掉也不容易流出。

增稠剂在雪糕等冷饮中的应用非常广泛，它能改善雪糕冰晶
形成的状态，使雪糕形成能轻松咬断、不易融化的状态。根据我
国食品添加剂使用标准要求，雪糕里可以添加的常见增稠剂有：
羧甲基纤维素钠、海藻酸钠、刺槐豆胶、黄原胶、卡拉胶和瓜尔
胶等。增稠剂在雪糕等冷饮中的限量是“按生产需要适量使用”，

也就是根据各自的工艺情况适量使用，如果放多了不仅影响
口感，还会过于黏腻。因此，不用担心增稠剂使用过量。

一提到“胶”，有人闻之色变，有人甚至把胶鞋底与食品
胶联系在一起。其实很多食品胶是“天然提取物”，如卡拉胶
和琼脂是海藻的提取物；阿拉伯胶、瓜尔胶、槐豆胶是从相
应植物的种子中提取而来的。这些食品胶属于可溶性膳食纤
维的一种，对平时蔬菜、水果、粗粮摄入得少的人来说，还
有补充膳食纤维的作用。既然是膳食纤维的一种，这些食品
胶安全性是很好的。

记者：雪糕等冷饮里有哪些常见的食品添加剂？消费者
如何辨认？有必要担心这些食品添加剂对人体产生危害吗？

吴佳：首先要明确一个前提，食品添加剂都是经过严格的评
估，确定为安全可靠的才会被批准使用。无论加了什么添加剂，
只要生产者严格遵循国家标准，那么产品就是安全的，无需过度
担心。只有那些不合规的雪糕，才是对人体健康有害的。

那如何辨认雪糕等冷饮里常见的食品添加剂？
一般来说，带有“胶”字眼的，大多数是增稠剂，比如卡拉

胶、黄原胶。
带有“酯”字眼的，大多数是乳化剂，比如磷脂、单硬脂酸

甘油酯等，它们使雪糕的质地均匀、稳定、细腻。
带有“糖”“蜜”“甜”字眼的，基本都是甜味剂，比如甜蜜

素、糖精钠、阿斯巴甜等。
带有颜色字眼的，往往是色素，它们是雪糕色彩的主要来

源，比如苋菜红、亮蓝、日落黄、胭脂红。
带有“苯甲酸”“山梨酸”字眼的是防腐剂。
其中，要警惕甜味剂和色素出现违规添加，不建议小朋友吃含

有人工色素的冷饮。一定要购买正规产品，其次注意看产品配料
表和营养成分表，买货真价实的产品。

7月 13日，安徽省合肥市包河区常青街道油坊岗社区开展防溺水暑
期安全教育活动，通过讲解防溺水安全及急救知识，增强小学生防溺水
自救互救能力。

图为当地社区卫生服务中心的医生正在指导小学生学习急救知识。
刘军喜摄 （新华社发）

近日，江西省宜春市袁州区飞剑潭乡南坑村，乡村医生刘宇峰上门巡诊，
普及健康知识。 刘继刚摄 （人民视觉）

★ 应足量饮水，最好是白开水，推荐每日饮水量应达到1500—1700毫升，少量多次，
不要等到口渴时再喝水。对于成年人，茶水也是不错的选择，不加糖的绿豆汤老少咸宜。

★ 高温或剧烈运动出汗较多时，除了水分的丢失外，体内的钠、钾、钙、镁等矿物
质也有一定程度的丢失，可以科学选择运动饮料。

★ 如果忍不住想喝饮料或吃冷饮，应注意查看外包装上的营养成分表，选择能量、
糖较低的产品。
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