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食品新规来了食品新规来了
以后买东西这样看标签以后买东西这样看标签

（来源：“健康中国”微信公众号

《女性产后如何安全有效瘦身？》作者

张丽丽）

国家卫生健康委面向公众发布

的《体重管理指导原则（2024年版）》

指出，有研究预测，如果得不到有效

遏制，2030年我国成人超重肥胖率

将达到70.5%，儿童超重肥胖率将达

到31.8%。

什么样的胖才是真的超重肥胖
判断肥胖就需要用肥胖分析指

标——BMI，它是衡量健康体重的一

项常用指标。BMI 的正常范围是

18.5-23.9，计算方法是体重（kg）除

以身高（M）的平方。例如小红体重

60kg，身高 1.6m，那她的 BMI 为

60÷1.6÷1.6≈23.4，BMI值为正常

范围，不算超重肥胖。

穴位埋线可减脂瘦身
穴位埋线：穴位埋线是在针灸减

肥基础上的发展和延伸，将可吸收的

蛋白线埋入人体穴位，通过持续刺激

经络和穴位，调节人体的生理功能，

加速人体新陈代谢，进而达到减脂瘦

身的目的。

由于蛋白线需要一定的时间才

能被人体吸收，在一定程度上延长了

对穴位的刺激，提升了减肥作用，同

时也避免了每天扎针的痛苦。

常见埋线部位：腹部、腿部、肩
部等。

哪些人适合接受穴位埋线减肥：
①单纯性肥胖的成年人，未伴随其他

疾病，且无激素类药物使用史。②继

发性肥胖者，如多囊卵巢综合征患

者，穴位埋线可作为一种辅助手段。

③产后妈妈，在停止哺乳后即可开

始。④对身材有严格要求的女性，当

BMI值≥24时，可以通过穴位埋线来

塑造理想身材。

存在以下情况者应慎重考虑：严
重心脏病、贫血或凝血功能障碍者；

糖尿病患者、严重感染者、因药物引

起的肥胖者以及疤痕体质者；月经

期、孕期及哺乳期妇女；妇女人流术

后且月经周期未恢复正常者。

注意事项：穴位埋线减肥通常每
15天左右进行一次，连续6次为一个

周期。在接受埋线前，应避免空腹，

以防出现晕针等不适反应。埋线后

24小时内不宜洗澡，当天避免泡澡或

足浴。埋线后可能出现局部酸、胀、

痛、痒等感觉，一般3天内会消失。埋

线后3天内避免剧烈运动，避免穴位

酸胀感加重或出现局部肿痛。穴位

埋线减肥需要在专业中医师的指导

下进行，结合饮食控制和适量运动。

中医减肥还有哪些方式
腹部塑型推拿：通过调理脏腑功

能、疏通经络气血，可以改善体态、增

强体质，促进脂肪代谢，改善消化系

统功能，增强腹部核心肌肉的力量和

稳定性。更适合腹型肥胖者。

艾灸：肚脐是一个具有治病作用
的重要穴位，名为“神阙”。可通过艾

灸神阙等穴调理体质，温阳利水，健

脾化湿，增强代谢，加速脂肪消耗。

适合痰湿体质、阳虚体质者。

拔罐：通过刺激特定穴位和经
络，调整人体的内分泌和代谢功能，

促进脂肪分解，疏通淤堵，恢复气血，

达到减肥降脂的效果。适用于多种

肥胖类型。

穴位贴敷：通过贴在特定穴位，
刺激经气，提高新陈代谢，促进脂肪

细胞分解。适用于多种肥胖类型，操

作简便，即贴即走，更加方便上班族。

耳穴埋豆：基于耳穴疗法及反射
区理论，耳朵与五脏六腑密切相关，

根据辩证，用王不留行籽或磁珠贴压

相应部位，刺激相关经络、神经和血

液循环，调节饥饿素分泌，控制食欲，

减少暴食欲望，增加代谢和燃烧脂

肪。适用于多种肥胖类型。

中药茶饮：除了穴位埋线和中医
护理技术等，市中医院还推出了纤盈

降脂茶，精选山楂、荷叶、薏苡仁、苍

术等几位中药，可健脾化湿、清脂促

代谢，即泡即饮，轻松便捷。

适宜人群：脾虚湿困，运化失调导

致口中异味，大便不调，头身困重等症

候，以及甘油三酯或胆固醇偏高人群。

（通讯员 楼晨 夏小青）

中医妙招助你健康减重

很多女性在产后担心身材走样，急于

通过各种方式减重。一般来说，女性产

后大致需要9个月的时间，才能恢复到

孕前体重。产后6个月左右恢复到孕前

体重的妈妈，后续10年超重的发生风险

较低。短时间瘦不下来，大家也不用过度

焦虑。

不建议女性产后快速减重，因为这

一时期女性需要哺乳，身体处于恢复阶

段，包括子宫的复旧、伤口的愈合、内分

泌的调整等生理过程，都需要充足的营

养支持和适当的休息来保障。如果此

时追求快速减重，可能会对身体造成不

必要的负担，影响恢复进程，甚至可能

影响乳汁分泌，对母乳喂养的婴儿尤其

不利。

产后体重每周下降0.5千克是安全而

有效的，科学的产后减重方法应综合考虑

母乳喂养、饮食、运动和身体康复等多方

面的因素。

女性产后如何
安全有效瘦身

3月27日，国家卫健委同国家市

场监督管理总局发布了50项食品安

全国家标准和9项标准修改单。

其中，《食品安全国家标准 预包

装食品标签通则》（GB7718-2025）、

《预 包 装 食 品 营 养 标 签 通 则》

（GB28050-2025）这两项跟大家平

时饮食和生活相关度最高，咱们就来

聊聊其中那些亮点和最值得消费者

关注的地方。

“零添加”禁用，标签更规范方便
很多食品企业利用消费者追求

“天然”、不喜欢食品添加剂的心理，采

用“不添加”“零添加”等声称吸引消费

者购买。但实际上误导了消费者，污

名化了食品添加剂和食品行业。

新标准明确规定，预包装食品不

允许再使用这些用语对食品配料进

行特别强调；食品添加剂、污染物，以

及法律、法规和标准中规定的不允许

添加到食品中或不应存在于食品中

的物质，不得使用“无”“不含”等词汇

及其同义语进行声称。

为什么说“食品添加剂”零添加

也不行？首先，批准使用的食品添加

剂都经过严格的风险评估，合规使用

并没有食品安全问题。而大多数食

品的生产都不可能完全脱离食品添

加剂。最后，“零添加”的提法，容易

避重就轻，让人忽略真正影响健康的

成分，严重误导和干扰消费者选择。

此外，这次修改强化了定量标示要

求，如食品名称中提及的配料或成分

需在食品标签里标示含量。

这次修改还推出了数字标签，以

后买食品的时候，可以用手机扫一扫

食品包装上的二维码，就能看到食品

数字标签，同时可通过页面放大、语

音识读、视频讲解等多种功能了解食

品信息。

保质期标示更直观
大家买食品的时候都习惯看保

质期，但很多时候包装上往往只会写

个生产日期，而此次新标准则要求预

包装食品的保质期直接以到期日的

形式标示，这比以前的方式更清晰简

单了，也更方便大家直观判断食品可

食用期限。同时规定保质期6个月以

上的食品可不标示生产日期，仅标示

食品保质期和保质期到期日。

新标准还规定了食品生产者可

根据食品属性、食用特征等自愿标示

预包装食品的“消费保存期”，供消费

者参考。保质期是品质最佳食用期，

而保存期是食品的最后食用日期，简

单来说就是“过了保质期不好吃，过

了保存期不能吃”。一定要按照标签

标示的贮存条件存放食品，不恰当的

贮存会缩短食品保质期，影响食品安

全和质量。

更体贴特殊人群
部分人群，对食品有着特殊需求，

这次很多修改也照顾到了这些消费者。

首先是增加了强制标示食品中

的8大致敏物质信息。新标准要求，

当预包装食品使用含麸质的谷物、甲

壳纲类、鱼类、蛋类、花生、大豆、乳、

坚果八大类食品及其制品作为食品

配料时，需要在配料表中以加粗、下

划线等强调方式，或在配料表下方通

过致敏物质提示语，提示食品中含有

的致敏物质。

不过，此次标准中只是明确了这

8种致敏食物。现在一些“无敏食品”

也仅是说没有这几种过敏原，但是依

然可能存在导致其他人过敏的其他

过敏原，千万不要以为吃了所谓的

“无敏食物”就不会过敏了。

除了过敏方面的内容，本次修订

的特殊医学用途婴儿配方食品通则，

还新增了生酮配方、防反流配方、脂

肪代谢异常配方等6个产品类别，以

服务有特殊需求婴儿，同时也覆盖了

部分罕见病的婴儿群体，体现了对特

殊人群的关怀。

强制营养成分的标示更全面
强制标示的营养素从“1+4”，即

能量和蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠

扩展为“1+6”，增加饱和脂肪（酸）和

糖两项，同时增加标示“儿童青少年

应避免过量摄入盐油糖”。

饱和脂肪摄入过多不利心血管

健康。但是我们的调查显示，中国居

民对饱和脂肪酸及其与健康的关系

认知仍然模糊，接近70%的人不知道

饱和脂肪酸摄入过量不利健康，这与

专业界的认知存在很大距离。

这次在标准中增加了标示要求，

为了更好地帮助大家落实减盐、减

油、减糖“三减”健康生活方式，减少

肥胖、心脑血管疾病、糖尿病等疾病

的发生率。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 阮光锋）


