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“白露”是秋天的第三个节气，是
暑热消退、秋意渐浓的标志。白露过
后，气温下降逐渐加速，尤其是早晚，
已经能感受到初秋的凉意。俗话说：

“春捂秋冻，不生杂病。”秋冻应该怎么
冻？银川市中医医院针灸科主治医师
张琪琛解释说，春捂秋冻不是说身体
感到寒冷了也硬扛着不加衣服，而是
要顺应秋天收敛之气，适度感觉秋季
的凉爽，不要捂得热汗淋漓。因为从
中医角度讲，出汗是津液外泄，过度出
汗不利于收敛，不符合秋季万物成熟
收敛的节律。“要注意，秋冻不是非要
挨冻，要把握一个度，尤其是患有心肺
系统疾病的人群，比如哮喘、过敏性鼻
炎等，受冷挨冻会导致病情加重。”
张琪琛说。另外，阳气虚、又怕冷又怕
热的人群不能冻，否则容易感冒。老
年人如果关节不好，平时有颈肩腰腿
疼的毛病，不仅不能冻，反而要注意局
部保暖。

“秋冻还要分部位，有些部位不能
冻，首先是脖子不能冻，因为后颈部有
我们的风池、风府、大椎等关键穴位。
有一句话说：神仙都怕脑后风，我们的
脖子是最怕风的。所以我看到门诊上
有一些女孩子秋天了还穿露肩的衣

服，都会劝她们戴个薄围巾。”张琪琛
说。其次是腹部和肚脐不能冻，肚脐
是人体的神阙穴所在，中医认为，“脐
为五脏六腑之本，元气归藏之根”，是
精、气、神、血往来之要，是人体最为紧
要的穴位之一，因此哪怕是夏天，肚脐
也不应该露在外面，睡觉时也要盖住
肚脐，注意腹部保暖。

除了颈部和肚脐，脚部也不能
冻。张琪琛提醒，入秋后早晚气温比
较凉，光脚穿凉鞋已经不合适了。“三
阴交穴、太溪穴等都在脚踝的地方，建
议大家入秋后注意脚部的保暖，穿上

过脚踝的袜子，晚上也可以用热水泡
泡脚。”

张琪琛提醒市民朋友，秋季养生
要注重收敛，要像鸡一样规律作息，早
睡早起。要保持情绪平和，不要像夏
天一样外放。入秋后建议大家多去户
外晒晒太阳，接受天地自然的阳气，同
时要少吃未成熟的水果，尤其是反季
节的水果，否则容易损伤胃阳和脾
阳。同时要避免熬夜。秋季最推荐吃
的食物是淮山药，益肺健脾补肾。也
可以适当地吃些莲子，通过食补让身
体更舒适。 记者沈亚婷

扫描二维码，食品配料、生产工
艺、产地溯源、营养信息等一目了然，
甚至还能“听”标签——这即将成为我
国预包装食品消费的日常。

近日，国家卫生健康委、国家市场
监督管理总局发布《关于实施预包装
食品数字标签有关事项的公告》（以下
简称《公告》），我国预包装食品标签管
理迈入数字化新阶段。

数字标签是什么？市场监管总局
有关负责人介绍，数字标签是指食品
包装上采用二维码等信息化手段展示
的食品标签。消费者扫描数字标签二
维码后，可通过手机等移动设备了解
食品标签信息。

许多人购买食品时，想了解食品添
加剂多不多、含糖量多高、在哪里生产
等。但是，食品包装实体标签上的字往
往偏小，看着费劲或很难看清。如今，
借助数字标签的页面缩放、语音识读、
视频讲解等功能，可实现食品标签信息

“可听、可播、可放大”，有效解决标签信
息“找不到、看不清、读不懂”的问题。

据介绍，我国在2023年完成超过
40款产品数字标签试点，2024年参与
数字标签试点的产品超过400款。截
至2025年8月底，已有涵盖乳制品、粮
油、焙烤食品、肉制品、饮料等大宗食
品类别的超千款食品应用数字标签。

数字标签快速扩展的同时，数字
标签的合规性和监管也有待进一步明

确。此次进一步细化数字标签的应
用，旨在丰富食品标签信息展示形式，
解决食品标签不易识读等问题。国家
卫生健康委食品司有关负责人表示，
这便于消费者更好了解食品，进一步
发挥数字标签在助力食品安全全链条
监管、食品安全与营养健康风险交流、
食品信息展示等方面的作用。

针对实体标签版面有限的痛点，
《公告》明确允许通过数字标签展示更
多因实体标签版面受限而无法展示的
合法信息，包括：配料具体来源及生产
工艺细节、产品产地溯源信息、详细食
用方法建议、食品安全与营养特性说
明、全链条产品追溯信息等。通过数字
标签展示生产者详细地址的，可在预包
装食品标签上简化生产者地址标示。

《公告》同时要求，食品生产经营
者应当对数字标签展示内容的真实
性、准确性负责，确保相关信息客观、
科学，不对消费者造成误导。数字标
签标示内容应清晰、醒目、易于识读，
避免重叠、堆积，不得有影响正常阅读
的弹窗、飘窗等干扰元素。食品生产
者通过预包装食品数字标签展示保健
食品、特殊医学用途配方食品和婴幼
儿配方食品的产品信息时，应当与其
注册或者备案的内容保持一致。数字
标签展示内容不得篡改。

数字化时代，很多生产者在数字
标签出现前就已为自己的食品包装加

上了二维码。市场走访中记者注意
到，这些二维码“身份”各有不同，包含
抽奖活动、溯源码、企业微博或微信公
众号、防伪码等。

数字标签与这类二维码有何不
同？码太多、信息太繁杂，会不会反倒
让消费者感到麻烦？

据了解，为确保用户体验，保证数
字标签信息易于获取，本次《公告》大力
倡导将数字标签二维码与包装现有二
维码整合，实现“多码合一”，通过数字
标签二维码，实现食品信息展示、食品
追溯、结算等多重功能，保障企业管理
效能。此外，国家食品安全风险评估中
心会同中国物品编码中心设计数字标
签专属Logo，作为数字标签的专属标
识供食品生产者使用，方便消费者识别
数字标签二维码。多码并存时，为避免
混淆，《公告》指出数字标签二维码临近
位置，应标示“数字标签”等字样，便于
消费者识别数字标签二维码。

目前，为进一步优化数字标签管理、
推动数字标签全面应用，按照全国卫生
健康工作会部署要求，国家卫生健康委
已将2025年作为“食品数字标签推广
年”，组织全国各省市及相关食品行业开
展数字标签应用推广，北京、上海、广东、
山东、湖北、湖南等省市积极响应，开展
了卓有成效的宣传推广活动。蒙牛、鲁
花、百事、飞鹤、三元、康师傅、星巴克、双
汇、光明等企业积极响应。据人民网

食品标签信息“可听可播可放大”
全脂牛奶or低脂牛奶or脱脂牛奶

该如何选择

近日，“喝全脂牛奶容易长胖”
登上热搜，引发广泛关注。事实到
底如何？记者采访了银川市妇幼
保健院营养门诊医生赵俊香。

喝全脂牛奶真的更容易长胖
吗？赵俊香告诉记者，牛奶中的脂
肪并非长胖的元凶，首先牛奶中的
脂肪是天然的，其中含有多种对人
体有益的营养成分。其次，长胖的
根本原因是摄入的总热量超过了
身体的消耗，一杯250ml的全脂牛
奶，脂肪含量约为7.5g，提供的热
量大约是150千卡，和一个苹果的
热量相当，只要保持合理饮食结构
和适当的运动，适量饮用全脂牛奶
并不会导致长胖。

赵俊香说，全脂牛奶适合生长
发育期的儿童青少年、孕妇、体重
偏轻者和需要补充能量的人群，其
脂溶性维生素含量更高，口感也更
好一些。低脂牛奶适合健康成年
人，尤其是需要控制脂肪摄入，但
又不想完全放弃牛奶口感的人
群。脱脂牛奶，适合需要严格控制
脂肪和热量摄入的人群，比如高血
脂患者，减肥的人群和心血管疾病
的患者。

记者钟晓敏班占洋
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“春捂秋冻”虽没错
但这三个部位不能冻


