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近日，罗永浩公开吐槽连锁餐饮
品牌，引发社会各界讨论。

“午餐，点了个外卖”“晚上，煮一

包速食汤”“周末想偷懒？冰箱里还有

预制小龙虾”……我们的日常，正在

被预制菜“包围”，随之而来的，是朋

友圈里愈演愈烈的“添加剂恐慌”。

吃一顿会不会超标？一周吃几次

会影响健康？今天，我们就来算一笔

明白账。

需要说明的是，关于“预制菜”，

争论非常激烈，但大家心目中却都有
各自不同的定义，或者至少是不同标

准的心理界定。我们选择比较宽泛标
准的预制菜定义，来讨论一下关于预
制菜的健康担忧。

食品添加剂
对健康真的有害吗？

首先，我们必须正视一个事实：

现代食品工业离不开添加剂。食品添

加剂并不全是“有害化学物质”。实际

上，许多添加剂是从天然物质中提取

的，并且所有合法使用的添加剂都经
过严格的安全评估。正确认识添加剂

可以帮助我们减少不必要的恐慌。

添加剂的功能：可以防止食品腐
败变质（防腐剂）、改善口感（调味

剂）、保持营养价值（营养强化剂）等。

没有防腐剂，肉制品更容易腐败、滋

生细菌；没有抗氧化剂，油脂更容易

哈败；没有凝固剂、增味剂，豆腐、浓

汤宝也就不复存在。

监管标准：国家标准的食品添加

剂（符合GB 2760），在上市前都经过
了极其严格的安全性评估，并设定了

“每日允许摄入量（ADI）”。

剂量关键：所谓“脱离剂量谈毒

性是荒谬的”，几乎所有物质过量都
会有害，包括天然食物。

吃下多少添加剂
才算“过量”？

对于添加剂，吃多少才算“过

量”？这是所有人最关心的问题。答案

是：对于绝大多数成年人，偶尔或常

规食用合规的预制菜，远达不到“有

害”的剂量。

浙江医院营养科章小艳副主任
技师介绍，关于添加剂摄入频率和量

的问题，世界卫生组织和各国食品安
全机构都有明确指导。

所以，真正的风险并非来自“偶

尔一吃”，而是来自———

1.长期、大量、单一地食用某一
种超加工食品。

2.整体饮食结构失衡，把预制菜当

饭吃，完全取代新鲜果蔬、五谷杂粮。

面对添加剂
掌握这个度

浙江医院营养科章小艳副主任
技师表示，现代生活中完全避免添加
剂几乎不可能，也非必要，我们更应

关注的是整体饮食结构。

1.分级选择：优先选择新鲜、未

加工或最小加工的食物（蔬菜、水果、

全谷物、新鲜肉蛋奶）；中等选择加工

烹饪原料（淀粉、糖、盐、植物油）；酌

情选择加工食品（奶酪、咸肉、罐头水

果）；限制选择超加工食品（碳酸饮

料、即食面、包装零食）。

2.学会查看食品成分表，关注：

添加剂种类是否过多（特别是人工色

素、防腐剂）；营养成分表中的钠、糖

和饱和脂肪含量；生产日期、保质期

和储存条件。

3.采用“80/20”平衡原则：80%

的食物来自新鲜、营养丰富的天然食
品，20%可以留给含添加剂的加工食
品。这样既保证了营养摄入，又不会

因过度限制而产生心理压力。

4.孕妇、婴幼儿和慢性病患者对
添加剂更敏感，应更加谨慎地选择包
装食品，优先选择新鲜食材。

真正威胁健康的
往往不是合规添加剂本身

饮食健康本质上是一场与食物
关系的重塑———它不是关于绝对纯
净的追求，而是关于比例、意识和整

体模式的平衡。真正威胁健康的往往
不是合规添加剂本身，而是整体饮食

模式向高糖、高盐、高饱和脂肪和低纤

维方向的倾斜。多样化的饮食、丰富的

植物性食物、适量的动物性食品和限
制超加工食品，才是健康的关键。

希望大家能够以更加平和的心

态看待食品安全问题，既不掉以轻

心，也不过度焦虑。真正的饮食智慧

不在于极端排斥，而在于在纷繁的信
息中辨别何谓平衡，在复杂的世界里

找到属于自己的简单。

据杭州网

河南一名16岁的孩子到一家生
活美容机构打耳洞，因机打穿透过程

中消毒不到位，出血过多，孩子耳洞

位置长时间发炎红肿，不得不去医院

做了微创手术。

收到线索后，河南省唐河县检察

院检察官立即到辖区生活美容机构
走访，确认上述情况属实。不仅如此，

检察官还发现辖区部分生活美容机构

在显著位置悬挂“微整”“纹身清洗”

“无疼穿耳”等医疗美容广告宣传口
号，严重违反了《医疗广告管理办法》。

随后，唐河县检察院向相关行政

机关发出检察建议，督促其加强对美

容行业的虚假广告、违法开展医疗美

容服务等行为的监督管理。相关行政

机关高度重视，迅速在全县范围内开
展专项整治活动，对生活美容机构违
规“打耳洞”行为开展调查处理。对于

线上线下发布虚假广告的行为，行政

机关督促经营者改正，通过发布《医

疗美容防欺诈风险告知书》、讲解相

关案例等方式，对经营者进行普法。

专项行动开展以来，相关行政机

关已摸底排查生活美容机构500余
家、下架涉虚假广告60余条，对41户

经营者下达责令整改通知书，注销7
家、立案调查3家。近日，唐河县检察
院和相关行政机关经回访，确认相关

问题已整改到位。

检察官提醒，“打耳洞”是美容外

科一级项目，应当在取得《医疗机构

执业许可证》的医疗美容机构中，由

专业执业医师在符合标准的环境内
规范操作完成。 实际生活中，少数既

不具备提供医疗美容服务资质，相关

从业人员也不具备执业医师资格的生
活美容机构，却提供起了“打耳洞”服

务，市民应仔细甄别，不能随意打。

据《检察日报》

耳洞不能随意打

“一直早刷晚刷，足够重

视，为啥牙齿还是老出问题？”

时不时响起“警报”的牙齿健

康，让不少一天两次“按时足

量”刷牙的网友疑惑不解。

横向“拉锯式”刷牙，错！

“众多牙病患者都存在牙
齿楔状缺损问题，而长期错误

地横向‘拉锯式’刷牙正是罪魁

祸首。‘越用力刷牙越干净’是

个误区，这个举动就像拿砂纸
磨损牙颈，对牙齿造成的损伤
不可逆。”北京大学口腔医院预

防科主任医师荣文笙说。

为何刷牙不能横向“用力

过猛”？专家介绍，牙釉质是人

体最坚硬的组织，是保护牙齿

的“盔甲”，但其厚度呈“山

峰—山谷”分布，即牙冠部（咀

嚼面）最厚，牙颈部（牙龈边

缘）最薄。横向刷牙时，刷毛与

牙齿形成45°角切割力，长期

作用就像用钢锉反复摩擦薄弱
的“山谷”。

“错误的横向‘拉锯式’刷

牙不仅没办法保护牙齿，反而

会加速牙齿损伤，造成牙龈萎

缩、牙釉质剥脱、牙本质敏感等

问题。临床发现，多数人对于刷

牙这件‘小事’仍然做不好。”荣

文笙说。

“牙缝”清洁到位，很重要！

除了习惯性横向“拉锯式”

刷牙，牙缝清洁也是很多人日
常口腔健康维护时极易忽视的
问题。“小缝隙”虽不起眼，但清

洁不到位的话，完全可能会给

口腔健康带来“大隐患”。

荣文笙说，许多人日常习

惯侧重牙齿表面清洁，喜欢刷

“顺手”的地方。而对于牙齿缝

隙处往往忽视，清洁难以触达

牙龈边缘、牙间隙等部位，这一

清洁“盲区”往往成为牙菌斑滞
留重灾区，给“蛀牙刺客”邻面

龋发生以及牙周疾病的发展提
供了繁衍温床。

牙周病是影响我国居民口

腔健康最常见的慢性疾病之

一，也是造成牙齿缺损以及“老

掉牙”的关键，若不及时干预，

损伤不可逆；邻面龋患病率高、

隐蔽性强、影响大，多数情况下

发现时牙齿已龋坏，甚至已经

龋坏了两颗牙。

“预防牙周病以及邻面龋

的发生，最基本原则是尽可能
彻底清除牙菌斑，而最简单有

效的预防方式同样都是正确且
有效的刷牙，除了刷‘面’，使用

牙线等工具清理干净‘缝’也很

关键。”荣文笙说。

“有效刷牙”，最关键！

口腔健康关乎全身健康。

日常生活中，坚持规律刷牙，特

别是用正确方式刷牙仍是去除
牙菌斑等维护口腔健康最有效
的方式。如何才算是“有效刷

牙”？专家提出如下建议：

第一，刷牙尽可能做到“面

面俱到”，别有遗漏部位，上下

左右、里里外外均要刷到。

第二，须重点清理牙间隙
及窝沟处，“牙缝”日常配合牙

线、牙间隙刷、冲牙器等清洁非
常关键。

第三，每天早晚刷牙两次，

刷牙时间不能过短，时长应至

少保持3分钟左右，晚上刷牙更

重要。

第四，刷牙方式需注意，建

议参考使用水平颤动拂刷法进
行。切忌横向“拉锯式”刷牙，应

从牙龈顺着牙冠的方向拂刷。

第五，工具的选择上，牙刷

刷毛硬度需软硬适中，不可太

硬、不可太软；刷头长度最好覆

盖2~3颗前牙；使用3个月或刷
毛外翻时需更换新牙刷。

荣文笙说，除了日常有效
护理，定期进行口腔检查很必

要，建议每半年或一年到医院
进行一次口腔检查，了解口腔

健康状况，接受口腔卫生指导

和健康教育，以及专业的口腔
保健措施，做到无病早防、有病

早治。

据新华网

陕西省西安市新城区通济坊小学的学生在西安交通大学
口腔医院口腔科普教育基地学习正确的刷牙方法。

新华社记者 李一博 摄

一周吃几次“预制菜”会影响健康？
营养师：真正威胁健康的是这4种饮食模式

横刷？还是竖刷？

你可能一直刷错牙


