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巩固国家卫生城 争做文明三明人

拒绝美妆产品

“孩子皮肤娇嫩细腻，抵御外界刺激的能力很
弱，出于安全健康考虑，不建议使用彩妆产品。”市
皮肤病医院主任医师张云告诉记者。

儿童和成人在皮肤结构、特点、功能要求上不
同，皮肤屏障不完善，跟成人比起来相对脆弱，对
一些化学成分和有害的物质更加敏感。产品良莠
不齐，无论成分表怎样宣称无毒无害、纯天然，其
中也含有色素、赋形剂等，因此，儿童不宜随意使
用彩妆类化妆品。

“如果在某些场合必须使用彩妆化妆品，妆后
要用专业卸妆乳进行彻底清洁，以免残留物质对
皮肤造成伤害。”

但是，保湿霜是有皮肤“问题”儿童的必需品，
如婴儿湿疹、特应性皮炎等患孩，他们皮肤容易出
现干燥，进而引发瘙痒甚至溃破，影响皮肤的正常
生长发育。每天早晚都应适量涂抹无激素的保湿
霜，做好基础保湿。张云强调，皮肤保湿很关键，
不能等到干燥了才涂保湿霜。

防晒做得好，健康又防老。那么，到了夏季，
小朋友的防晒工作要如何做足呢？“即便是儿童使
用的防晒霜，或多或少都有刺激性。”张云建议小
朋友采取最简单、直接的物理防晒，即打伞戴帽戴
口罩。

同时，保持日常饮食清淡，少辛辣甜食，保证
充足睡眠，都是维持皮肤状态的“良药”。

课余生活日渐丰
富，兴趣班展演、才艺
比赛、节日汇演……
孩子每次上台，为了
演 出 效 果 与 上 镜 需
要，都会不可避免地
接触化妆品。眼影、
口红、粉底液……这
些使用在儿童身上的
化妆品是否专用？成
分是否安全？随之而
来的问题让不少家长
担心。

尽量保持平时饮食习惯

三明市第一医院临床营养科主任胡永敏表
示，建议同学们尽量保持平时的饮食习惯，饮食
以清淡卫生、干净可口、营养均衡为宜。科学搭
配、营养均衡的高考饮食，有利于考生身体健康，
在考试时，让同学们的大脑维持最佳状态。

“中、高考期间，考生饮食要遵循‘一变一不
变 ’原则。”胡永敏表示，一变，即食物多样，多变
花样。在食材选用上，可以数量少一点，种类宽一
点，这样既可以保证营养全面，又能增强食欲。一
不变，即中、高考期间饮食要日常化，保持平时的
饮食习惯不变。突然改变长期的饮食习惯，或者突
然吃以前未食用的食物，会对人体消化系统中的
酶产生影响，考生可能会出现食欲下降等情况，甚
至可能导致腹泻等症状，在考场上一旦出现腹泻
等情况，会耽误考试时间，影响考生正常发挥。

考生的一日三餐有讲究，饮食规律很重要。
胡永敏建议，早餐要吃好。早餐是保证午前精力
充沛的饮食基础。早餐应食用富含优质蛋白质的
食物，如肉、蛋、奶等。同时要保证碳水化合物的
摄入，如面包、包子、馒头等，适量搭配新鲜蔬菜，
可以准备一些开胃小菜。优质蛋白质和碳水化合
物可以防止考生临近午餐时产生饥饿感，血糖水
平下降，导致大脑反应变慢，影响考试发挥。

午餐是一天中最重要的一餐，考生应摄入充
足的热量和多种营养素，包括肉类、蔬菜、谷物、
水果、豆制品等，米饭或面食，搭配清蒸鱼、梅汁

排骨、肉炒芹菜、肉片柿子椒、白菜烧豆腐、肉烧
莴笋、炒洋白菜、肉片烧豆角、炒胡萝卜丝、拌绿
豆芽、酸辣白菜、肉末炒鸡蛋、白菜炒海带等菜
色，排骨冬瓜汤、虾皮白菜汤、骨头白菜汤、紫菜
汤、番茄蛋花汤之类的汤品作为搭配，以满足考
生下午的营养需求。但也不要过量进食，以免影
响考生下午的精神状态。

晚餐需精心安排，要做一些易于消化、热量
适中、清淡的食物，如豆制品、瘦肉、鱼类、菌类、
蔬菜类等，这样有助于减轻考生疲劳感，保持
晚间良好的复习状态。晚餐可多食蔬菜，也可
以选择易消化的汤羹粥类食物，可以搭配一些
果汁，例如苹果汁、橙汁、番茄汁等，新鲜水果
也必不可少。晚餐摄入要注意食物的量，不宜
吃过多的食物，尤其是不应该吃油腻不易消化
的食物，以免导致消化不良，影响考试。科学家
研究发现，吃得过饱后大脑中有一种叫“纤维
芽细胞生长因子”的物质，会明显增加，会使大
脑节奏减慢，效率降低。牛奶富有蛋白质，最容
易被人吸收，是不可缺少的物质，睡前喝一杯
热牛奶有助于睡眠。

一到考试季，很多家长就开始咨询保健品的
选用。胡永敏建议，人体所需营养，要靠平时点滴
积累。长期合理规律的饮食，可以让同学们的身
体强健有力。一些家长在临考前，让孩子大口吃
补脑保健品，大口喝滋补汤水，这种做法并不科
学，中、高考前不宜盲目进补保健品及大补药材。

胡永敏提示，随着天气逐渐炎热，部分家长会
给考生准备冷饮消暑。中、高考期间，考生的身体

比较敏感，尤其是体质不佳的考生，食用冷饮容易
刺激肠胃，造成肠胃不适。所以，建议中、高考期间
考生最好暂时不食用冰品、冷饮。家长可为考生多
准备凉开水、绿豆汤，清凉消暑又健康。

应对考试焦虑有方法

考生们面临的考试不仅是一场成绩的竞争，
更是能力的较量和心理的角逐。考试焦虑是考生
中常见的一种以担心、紧张或忧虑为特点的复杂
而延续的情绪状态。他们怀疑自己的能力，忧虑，
紧张，不安，失望，行动刻板，记忆受阻，思维发呆。
这种心理状态持续时间过长会出现坐立不安，食
欲不振，睡眠失常，影响身心健康。

应对考试焦虑的几个小方法：深呼吸法。在
烦躁不安时，可暂时放下书本作业，放松端坐、微
闭双目做2-3分钟的深呼吸。即闻花香那样缓缓
吸气、慢慢吐气。对考试恐惧者，也可在卷子发下
的前一刻做此练习；意念放松法。静下心来，排除
杂念，闭上眼睛，把注意力集中在丹田，想象着在
丹田中有一股气。此时用腹式呼吸法慢慢进行呼
吸。吸气时，想象着丹田中的这股气由腹部逐渐
上升到胸部，再上升到头部，直到头顶“百会”处；
吐气时，想象这股气由“百会”自后向下顺着脖
子、脊梁下降，直至回到丹田。这样一吸一呼，周
而复始，反复进行；肌肉放松法。通过循序交替收
缩和放松自己的骨骼肌群，体会个人肌肉的松紧
程度，最终达到缓解紧张和焦虑状态的一种自我
训练方式。

合理膳食 心理护航 备战考试
●本报记者 林馨怡 通讯员 黄黎明

儿童化妆品
用还是不用

●本报记者 陈 渴 文/图

多用普通化妆品代替

市民姜女士女儿庞思齐是一名小学生。小
女孩天生丽质、喜欢展示自己，常在校内外的舞
台上“发光”。姜女士也常常带着女儿到影楼拍
照留念，记录下孩子成长的珍贵足迹。

姜女士注意到，不论哪种场合，女儿使用
的都是成人化妆品，她从未见过儿童专用的化
妆品。

“每次演出结束、拍完照，我都立刻帮她卸
妆。即使这样，也还是有一次妆后出现了皮肤
瘙痒的问题。”姜女士坦言，她也担心这些化妆
品是否会对孩子的皮肤不利。

市民邓女士的女儿宝妞在市区一家培训
机构上小主持人培训课，一般聘请专业化妆师
为比赛、表演的孩子化妆。细心的邓女士特别
留意过这些化妆师带来的化妆产品。“我看了
一下都是大人的，大部分都是一般甚至没听过
的牌子。”

小女生爱美的天性，在市民张蓝妹的女儿
身上体现得淋漓尽致。“我女儿两岁多的时候，
就知道偷偷躲进角落用我的化妆品，她也分不
清那些是干什么用的，一股脑儿全往脸上抹，有
时候，口红都涂进了嘴里。”说起女儿的“轶事”，
张蓝妹哭笑不得。

因为不了解化妆品成分是否对孩子有害，
也担心孩子把化妆品吃进肚子里，张蓝妹从淘
宝购买了一个“化妆用具行李箱”，箱子里满满
当当装着各种仿真化妆品和美妆用具，终于让
女儿转移了注意力，不再对化妆品“虎视眈眈”。

在市区某家专业儿童摄影工作室，记者向
其客服了解到，10岁以上的儿童才会在拍摄前
上妆，这里使用的都是影楼专用化妆品。客服
建议，如果自家小朋友拍摄时需要化妆，最好自
行携带化妆品，干净也更安全。

儿童化妆品“水很深”

通过搜索关键词“儿童化妆
品”，记者找到一家位于三明的淘宝
店铺，展示着一款打着“儿童专用”
醒目标签的指甲油，并挂出了一张
模糊的质检报告。

当记者向客服索要这张质检报
告原图时，客服表示无法提供。于
是记者询问是否能提供指甲油的成
分表，客服发来一张用手遮挡部分
的商品包装盒，显示这款指甲油的
品牌为“健美创研”。

而在天猫“健美创研”旗舰店
中，该品牌下的所有产品并未说
明是儿童专用，产品模特图均是
成人。

在一家四皇冠店铺中，一款15
元的迪士尼指甲油月销 3000+，有
着近一万条评价。在中差评里，有
消费者反映其打着“迪士尼”的旗号
卖着假冒伪劣产品，“涂了好久都不
干，好担心孩子吃到嘴里！”“用料粗
糙，味道极大！”……诸如此类的评
价也不少见。

不过，在淘宝对儿童化妆品进
行搜索时，搜索框下会跳出“温馨提
示”——儿童化妆品区别于玩具、食
品、药品。请关注国家药监局儿童
化妆品标志小金盾，并在成人监护
下使用。

市民
电商平台

筑牢儿童化妆品安全防线

去年下半年，市市场监管局开展儿童
化妆品专项整治，摸排到全市范围内母婴
用品专卖店、商场及其他较大规模儿童化
妆品经营者 647 家。全市出动执法人员
1682人次，发现问题194条，立案50起，罚
没31.8万元。

“适用于12岁以下儿童，具有清洁、保
湿、爽身、防晒等功效的产品，即儿童化妆
品。”市市场监管局药化科工作人员吴连彬
介绍。

在对儿童化妆品市场进行检查的过程
中，工作人员发现，主要问题集中在未执行
进货查验制度、未标明中文标签、超过使用
期限等领域。去年，在宁化石壁镇某婴儿
用品店，查出超过使用期限的儿童化妆品，
罚款1.5万元。

“儿童化妆品必须进行产品备案，生产
企业须在食药监局申请备案凭证号，同时，
销售儿童化妆品的经营者必须持有化妆品
范围的营业执照。”吴连彬说，三明市面的
儿童化妆品以沐浴露、洗发水、保湿霜为
主。“口红、眼影类化妆品属于特殊化妆品，
国家对特殊化妆品实行注册管理，我们检
查过程中还未发现此类儿童化妆品。”

市场监管局提醒，“小金盾”是儿童化
妆品区别于成人化妆品、消毒产品、玩具等
其他易混淆产品的区别性标志。今年5月
起，申请注册或进行备案的儿童化妆品，必
须标注“小金盾”。

市场监管局

皮肤科医生

又是一年中、高考，一些家长在为究竟该给孩子们吃些啥犯了愁，无论是复习备考还是临场考试，考生的
体力和脑力消耗都很大，如何科学合理地安排饮食为考生保驾护航呢？

商场里陈列的儿童化妆品
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夏季献血，别忽略了这4点！

充分睡眠 注意休息

夏季献血的小伙伴，一定要
有充足的睡眠时间调理身体，保
持血液健康的状态，这样您捐献
的血液才可以发挥其价值。为了
确保血液质量并且减少献血反
应，献血前的准备工作一定要做
好哦！

明天献血，今天的晚
饭要清淡一些～

夏季容易出汗，手臂得清洁到位

得补充水分～太干燥了

早睡早起，身体棒！

饮食清淡 切勿饮酒

在夏季献血的时候，需要注
意饮食问题。在献血之前，应该
注意饮食的清淡，多吃新鲜的蔬
菜和水果；另外，献血前1-2天内
切勿饮酒。

清洁皮肤 保持卫生

夏季献血的时候需要注意皮
肤的清洁，一般在献血之前，需要
注意献血部位的清洁工作，保证
皮肤的干净和卫生，这样才能避
免局部出现感染的情况。

适量饮水 避免暴晒

夏季献血的时候，需要适当
多补充水。在高温环境中，人体
消耗量较大，体液的丢失会使血
浓度相对增加，要适当补充水分；
但应少喝碳酸饮料，以免对胃肠
产生不良刺激，影响消化和食欲。


