
在实际生活中，由于消费者的偏好，许多人喜欢吃浅色
蜂蜜，浅色蜂蜜口感清香淡雅。据营养学专家研究，深色蜂
蜜口感浓郁，其矿物质含量相比浅色蜂蜜要丰富。消费者可
以根据喜好挑选蜂蜜，挑选时注意以下内容：

1.看标签。在选购蜂蜜时除要看清生产日期、保质
期、厂名、厂址等基本情况外，还应注意包装上的“产品
标准号”或“执行标准”。因为根据蜂蜜新国标的规定，
符合标准全部要求的，应标示为“符合GB18796要求”。
另外，从蜂蜜的名称以及配料等标注中还可以获知该产品
是否属于纯蜂蜜。

2.闻香气。品质好的蜂蜜香味浓而持久，开瓶后便能嗅
到；用手掌搓揉会有黏腻感，而劣质的蜂蜜往往因掺入香精
而过于浓郁。

3.试拉丝。消费者在家开封蜂蜜后，用筷子挑蜂蜜，优
质的蜂蜜弹性佳，可拉成丝状，且不易拉断。劣质的蜂蜜浓
度较低，黏性小，难以拉成细丝。

4.尝味道。优质的蜂蜜清爽甘甜，单一花种蜂蜜具有与
蜜源植物花香一致的气味，无其他任何异味。加温水略加搅
拌即会溶化，无沉淀。劣质蜜口尝虽甜，但有些会伴有酸涩
味，回味时间短。

(据中国消费者协会)
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阳春三月，春暖花开。随着
春季到来，花粉等过敏原增多，
可能给过敏性体质人群的出行和
生活带来不便。医学专家提示，
通过做好健康防护，避免直接接
触过敏原，选择使用抗过敏药物
等举措，能够有效预防和应对春
季过敏问题。

“花粉症”危害不容小觑
发病率逐年上升

花粉是各类植物的雄性生殖
细胞，“花粉症”是指人体吸入
花粉后产生过敏反应的一系列病
理、生理过程。

北京大学人民医院耳鼻喉科
主任医师王旻介绍，每年春季公
众关心的“花粉症”在临床多表
现为过敏性鼻炎，发病时表现为
鼻内发痒，引起喷嚏绵绵，伴有
严重鼻塞和大量清水鼻涕。眼睛
过敏的患者则眼睛发痒、结膜充
血，部分患者还会出现皮肤瘙
痒，严重者可诱发支气管哮喘。

“过敏性鼻炎等‘花粉症’疾
病是常见病、多发病，对患者的生
活质量影响很大。”王旻表示，过
敏性鼻炎多数会合并结膜炎，影
响视力，还有可能合并中耳炎，导
致听力下降，甚至有30%至40%
的患者会发展成严重哮喘。临床
数据显示，当前，我国过敏性鼻炎
发病率逐年上升，部分地区人群
患病率达40%。

“花粉症”有特点
北方地区更高发

有部分患者认为自己在北方
更容易过敏。王旻表示，这是因
为各地区植被不同，故过敏亦有
差异。引起“花粉症”的所谓

“花”并非公众平常认为的美丽
鲜艳、靠昆虫传播花粉的“虫媒
花”，而是花朵平淡无奇、靠风传
播花粉的“风媒花”。春季，一些树
木的花粉在空气中增多，如柏树、
杨树、柳树、榆树等，由于这些树
木在北方地区较多，所以花粉症
在北方地区更高发。

除了地区特性外，“花粉
症”还有季节性、反复性、速
发性和家族性等特点。患者过
敏高峰与空气中花粉浓度高峰一致，过敏症状每年都发
生，并急性发作。患者常有家族过敏史。

区分“花粉症”与感冒
多措并举提前预防

怎样做好预防，提前应对？中国疾控中心环境所专家表
示，一般接触到过敏原才会引起发病，因此避免吸入或接触过
敏原是春季预防过敏的关键。建议“花粉症”患者在花粉飞絮
飘散期做到以下几点，包括尽量避开过敏原环境、减少户外活
动，佩戴口罩、护目镜；外出回家后注意洗手、洗脸，必要时
稀盐水清洗鼻子、眼睛，更换沾到过敏原的衣物；室外过敏原
浓度高时，减少开窗时间，及时清理或喷水湿化室内飞絮，使
用空气净化器等。

“花粉症”如何同感冒区分？虽然两者都有打喷嚏、流
涕、鼻塞等症状，但与感冒有所区别的是，“花粉症”没有全
身症状，多在早晨发病，用药后症状会很快缓解。专家表示，
患者可在过敏季节到来前提前两周使用抗过敏药物。若因过敏
出现皮肤发痒、发热、咳嗽、哮喘等症状，应迅速离开诱发环
境并及时服药，症状持续严重的要到医院就诊。

（据新华社）
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俗话说，一年之计在于春。春天到，万物生，一年中最
重要的长高黄金期到了。相信很多家长都希望抓住这个黄金
期帮助孩子长高。那么，对于长高这件事，有哪些误区要避
开以免错失良机？行之有效的方法又有哪些呢？

是谁“偷”走了孩子的身高

在临床上，我们曾经遇到这样一个患者。11岁7个月
的亮亮身高164厘米，虽然跟同龄孩子相比不算矮，但父
母发现，最近一年他的身高不怎么增长了。为了帮助亮亮
长高，父母经常带他到户外跳绳、打篮球、晒太阳，但亮
亮的身高却并没有改变。

在朋友的介绍下，亮亮父母带他到儿童医院内分泌科
就诊。医生为亮亮做了详细的检查，并结合他的骨龄报
告，告诉亮亮父母，孩子患的是性早熟，骨龄突增，骨
骺已经完全闭合，再也不会长高了，164厘米就是他的最
终身高。

听到医生这番话，亮亮父母感到不可思议，本以为孩
子爸爸身高176厘米、妈妈168厘米，从遗传来说，孩子
一定不矮，至少成年身高能达到175厘米以上。

其实，半年前，亮亮父母就已经发现亮亮身高增长
缓慢了，早就想来医院就诊，可听爷爷说，有的孩子发
育晚，也许亮亮到十七八岁还会长高，就没太着急就
诊。没想到，这才过了半年，亮亮还没到12岁，却再也
长不高了。

性早熟是一种生长发育异常，表现为青春期特征提
早出现。女孩在8周岁以前、男孩在9周岁以前出现第
二性征，或女孩月经初潮发生在10周岁以前，即属性早
熟。中枢性性早熟是由于过早的性激素升高，从而造成
提前身高突增，但是很快会出现骨骺提前闭合，因而影

响身高。
家长如果发现孩子早发育，应尽快到医院就诊，以早

期发现性发育提前、骨龄提前等问题。医生可以用药物干
预，减缓骨龄提前，会改善性早熟患儿的身高。

长不高，能打生长激素吗

除了性早熟的孩子长不高，临床上也经常会遇到一些
家长非常焦虑，担心孩子长不高，尤其是父母身高矮的家
长，特别期待孩子长高，一直要求医生给用生长激素，俗
称增高针。

小明今年6岁了，男孩，目前身高113厘米。跟同龄
孩子相比，他的身高属于正常偏矮。小明父亲身高165厘
米，母亲153厘米，孩子的遗传身高为164.5±5厘米。

一般来说，遗传身高对孩子成年身高影响占到70%，
所以父母矮对孩子成年身高是有影响的。家长虽然明白这
个道理，但对小明的身高期望值非常高，要求医生尽早用
生长激素给孩子干预，促进身高生长，期望孩子成年身高
达到175厘米以上。

医生说，因为小明身高在正常范围，不属于矮小症，
不存在生长激素缺乏，所以没有同意给小明打生长激素。
家长听后恍然大悟，随即又跟医生了解了可以有效帮助孩
子长高的方法。

生长激素，并非想打就能打

任何人打生长激素都可以长高吗？当然不是的！
生长激素使用是有适应证的，如生长激素缺乏症、特

发性矮小症、宫内生长迟缓（SGA）、特纳综合征、努南综
合征、中枢性性早熟等，还有在用抑制针降低性激素后造

成的身高生长慢，用生长激素治疗，可以改善患儿的身高。
但是对身高不矮的人，有时打生长激素不仅不会改善

身高，反而会引起骨龄提前，造成身高生长时间缩短，影
响身高增长。所以，生长激素一定要在儿童专科医院有经
验的内分泌医生指导下使用，才能获得好的身高增长，同
时避免副作用的发生。

由此可见，不是打生长激素都能长高，更不是谁都能
打生长激素。

如何帮助孩子长高

那么，帮助孩子长高的正确做法是什么呢？做好以下
这几点，可以帮助孩子长高。

1.多去户外运动
在阳光充足的天气，多进行户外运动有利于自身生长

激素分泌，促进身高增长。每天保持30～40分钟运动。最
好是纵向运动，如跳绳、摸高跳、游泳等。

2.保证充足睡眠
生长激素是夜间深睡眠后分泌增加，所以充足的睡眠

是保证生长激素分泌最重要的因素。学龄期孩子每天要保
证8～9小时的睡眠，才能使生长激素分泌充足。

3.合理饮食
不偏食、不挑食，保证均衡饮食，保证蛋白质摄入充

足，补充适量微量元素，有利于身高增长。
4.保持心情愉悦
孩子有好的心情，有利于身体健康，更有利于身高

增长。
特别提醒，如果孩子出现早发育、身高增长慢、身材

矮小，要及时到儿童专科医院内分泌科就诊。
（据健康中国）

第一章 总 则
第一条 为了继承和弘扬中医药，保障和促进中医药事

业发展，保护人民健康，制定本法。
【释义】本条是关于立法目的的规定。
第二条 本法所称中医药，是包括汉族和少数民族医药

在内的我国各民族医药的统称，是反映中华民族对生命、健
康和疾病的认识，具有悠久历史传统和独特理论及技术方法
的医药学体系。

【释义】本条是关于中医药定义的规定。
第三条 中医药事业是我国医药卫生事业的重要组成部

分。国家大力发展中医药事业，实行中西医并重的方针，建
立符合中医药特点的管理制度，充分发挥中医药在我国医药
卫生事业中的作用。

发展中医药事业应当遵循中医药发展规律，坚持继承和
创新相结合，保持和发挥中医药特色和优势，运用现代科学
技术，促进中医药理论和实践的发展。

国家鼓励中医西医相互学习，相互补充，协调发展，发
挥各自优势，促进中西医结合。

【释义】本条是关于中医药的地位、发展方针和促进中
西医结合的规定。

第四条 县级以上人民政府应当将中医药事业纳入国民
经济和社会发展规划，建立健全中医药管理体系，统筹推进
中医药事业发展。

【释义】本条是关于政府发展中医药事业责任的规定。
第五条 国务院中医药主管部门负责全国的中医药管理

工作。国务院其他有关部门在各自职责范围内负责与中医药
管理有关的工作。

县级以上地方人民政府中医药主管部门负责本行政区域
的中医药管理工作。县级以上地方人民政府其他有关部门在
各自职责范围内负责与中医药管理有关的工作。

【释义】本条是关于中医药工作管理体制的规定。
第六条 国家加强中医药服务体系建设，合理规划和配

置中医药服务资源，为公民获得中医药服务提供保障。
国家支持社会力量投资中医药事业，支持组织和个人捐

赠、资助中医药事业。
【释义】本条是关于加强中医药服务体系建设和支持社

会力量投资中医药事业的规定。 （待 续）
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春季是孩子的黄金长高期，这几个误区要注意

前不久，一位上海市民因2022年12月家庭电费高达
3000多元登上热搜。经过排查，产生高额电费的主要原因
是家中的踢脚线取暖器连续1个月没关。为此网友纷纷评
论称“‘电费刺客’名副其实”。这个例子虽有些极端，但
网友们普遍反映12月份家庭电费比前几月高出不少，这里
面既有阶梯电价的因素，也有冬季大功率电器使用频繁的
原因。随着我国家用电器保有量不断增长，家电能耗问题
应引起重视，不能让“电费刺客”随意横行。

使用燃气加热更经济
对于生活在没有集中供暖地区的人，电热取暖器是

寒冷季节里的生活刚需，其市场规模自2016年开始到现
在，一直呈现波动上涨的态势，2020年市场规模已逼近
百亿。

市场上各种取暖电器种类繁多、原理各异，让人眼花
缭乱。主要有踢脚线取暖器、欧式快热炉、电油汀取暖
器、电热膜取暖器、暖风机、红外线取暖器、电热火炉、
暖手宝、电热毯、空调等十数种产品类型。买购网数据显
示，普遍来看，线下销售量最好的电热取暖器是暖风机、
电油汀和踢脚线取暖器，这三大品类合计占据七成的市场
份额；电商商城的情况也差不多，以淘宝为例，暖风机相
关产品销量最高，月均达到7万多件，“小太阳”销量也很
可观，月均达到5万多件，踢脚线取暖器、电油汀取暖器

销量紧随其后，月均销量都在1万以上。
在社交平台上，不少踢脚线取暖器的资深用户表示，

使用取暖器制热要比空调制热在体感上舒适得多，取暖效
果也更好。消费者李慧表示：“冬天用空调太干燥了，吹久
了头痛，用踢脚线、电油汀这种取暖器感觉舒服很多。”

但这类取暖器缺点也特别显著——耗电量巨大，不少
消费者在社交平台反馈，冬天根本开不起“踢脚线”。李慧
2022年12月几乎都是居家办公，家里的“踢脚线”基本全
天都开着。她告诉记者，她家2022年12月的电费账单有
1300多元，而前年她还没有添置这些设备、仅用空调制热
取暖时，12月的电费只要500多元。

业内资深电气工程师尹金表示，电热取暖器的原理都
是电阻通电发热，不具有主动送风功能，而是通过定电加
热和热量扩散方式提高室内或体感温度，相比于空调主动
送风加速热循环的方式，升温效率相对较低。相关品牌电
器客服人员介绍，在相近条件下，踢脚线取暖器的耗电量
可达制热空调的三倍多。

不仅电热取暖器耗电，电热水器、电热水壶的功率也
不小。冬季水温较低，将同样体积的水加热到同样的温
度，电热水器、电热水壶的耗电量也会明显增加。相对而
言，加热同等质量、同等温度的水，使用燃气加热的经济
成本会比用电便宜一些。

家电节能需多方努力
有人认为，与工业用电相比，家电用能不值一提。实

际上，高能效家电带来的节能效果惊人。据测算，如果全
国的家庭都使用节能空调，每年至少可以节约用电数百亿
千瓦时，相当于少建十个百万千瓦的火力发电厂，还能减
排温室气体数千万吨；一只11瓦节能灯的照明效果，顶得
上60瓦的普通灯泡，而且每分钟都比普通灯泡节电80%。
如果全国使用12亿只节能灯，每年节约的电量相当于一个
三峡水电站的年发电量。

消费者如何选择节能家电？关键在于辨识能效标识。
家电能效等级是表示家用电器产品能效高低差别的一种分
级方法，目前我国的能效标识将能效分为五个等级，级别
数越小越节能。一级能效表示产品达到国际先进水平，最
节电；五级能效是市场准入指标，达不到该等级要求的产
品不允许生产和销售。消费者只需留意家电上的“中国能
效标识”字样的标签，就能对不同产品的节能效果进行比
较，从而购买到节能产品。需要强调的是，虽然能效级别
小的家电价格也相应高，但对于空调等大功率电器来说，
长期使用节约的用电成本完全可以覆盖产品购买差价。

对于绿色节能家电，有关部门要加大推广和支持力
度。一方面需要加强营销宣传，强化绿色家电的节能节电
优势；另一方面发挥市场主体作用，开展家电以旧换新活
动，通过政府支持、企业促销等方式，鼓励有条件的地方
对购买绿色家电产品给予补贴，全面促进绿色节能家电消
费。同时，以产业升级优化消费供给，推动家电生产企业
加快转型升级，加强绿色设计提升供给能力，推行绿色家
电认证，降低生产成本，推出更多满足不同需求的绿色节
能家电产品，促进我国绿色家电快速发展。

专家表示，从消费习惯到产业布局，促进绿色节能家
电替代都是一场持久战。节能惠民扶持政策不是靠打几次
大规模的补贴“运动战”就能成功，应当建立长效机
制。 （宗 和）

用新鲜水果和蔬菜做成的果蔬干零食口感
酥脆，不少商家宣称它们“更营养更健康”，所
以成了很多年轻人喜欢的解馋“零嘴儿”。那
么，果蔬干是一种健康零食吗？

科信食品与健康信息交流中心主任钟凯接
受《中国消费者报》记者采访时表示，果蔬零
食不一定健康，更不能代替新鲜果蔬。特别是
采用低温油浴法进行脱水的果蔬干，因为油脂
含量较高，还会给原来的新鲜食材带来额外的
健康负担。

钟凯解释说，果蔬零食的加工有两个主流
技术：一个是以“真空低温油浴脱水”或称为

“真空油炸”为核心，另一个则是以“真空冷冻
干燥”为核心。

真空低温油浴脱水温度约 80—110 摄氏
度，在真空作用下，果蔬内的水分迅速气化被
抽走。它的特点是加热时间短、营养保持较
好，而且因为是缺氧环境，油脂氧化被抑制。
此外，水分气化过程中也产生膨化作用，脂肪
还可以改善食物的口感和风味。

一些商家在进行产品营销的时候一般主打

健康牌：果蔬是健康的，加工工艺是健康的。
但判断一种食物是否健康，最根本还要从营养
成分表来分析。采用低温油浴法进行脱水的果
蔬干，从某种程度上来说，其实是泡在油里加
工出来的，比如用红薯、紫薯、南瓜、香菇、
豆角等加工的果蔬干，脂肪含量大都在30%左
右，比大家认为“不健康”的饼干、曲奇、辣
条都高。而一些被宣称“更健康”的混合果蔬，脂
肪含量甚至超过40%。这样的果蔬干，只吃2两，
其提供的能量就大约相当于一顿正餐了。

再来看用真空冷冻干燥工艺加工的果蔬
干，真空冷冻干燥是利用冰的升华现象，冰不
融化就直接变成蒸汽流失，可较好地保存果蔬
的营养、色泽和味道，果蔬变成疏松海绵状，
口感酥脆。真空冷冻干燥果蔬的脂肪含量低得
多，但碳水化合物多数在80%左右，其中多数
是糖分。《中国居民膳食指南》建议成人每天半
斤水果，大致相当于1两苹果脆。所以，用冷
冻工艺加工的水果脆片虽然是不错的营养来
源，但食用也需要适可而止。

（据《中国消费者报》）

相近条件下，踢脚线取暖器的耗电量是空调的三倍多

警惕家里的“电费刺客”


