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宝宝面霜"鱼龙混杂”怕选错？专家教您四招放心选

最近，大家被一则“5个月宝宝用消字号
激素面霜后变大头娃娃”的新闻刷屏。

其实早在2009年，国家卫生部门就曾发
公告提醒公众不要购买“消字号”产品当做
药品使用。可目前市面上销售的宝宝面霜
品种繁多，宝妈们如何擦亮双眼，选择安全
有效的产品呢？

如何看懂审批字号
目前可以买到的宝宝面霜和湿疹膏，包

装上的产品批准文号大概分为四种：
重点
卫生消毒用品类（“消字号”）
医疗器械类（“械字号”）
化妆品类（“妆字号”）
药品类（国家上市药品“国药准字号”和

医院制剂“X药制字号”，如湖北省批准为“鄂
药制字号”）

一、“消字号”用于外用消毒杀菌
“消字号”是经地方卫生部门审核批准

的卫生批号，需要在地方的卫健委进行备

案。该类产品只能用于外用消毒杀菌，不具
备调节人体生理功能的功效，属于卫生消毒
用品范畴。

二、“械字号”主要用于成人护肤
“械字号”是指风险程度低，实行国家常

规管理可以保证其安全、有效的医疗器械，
“械字号”（1类）只需要在市一级的药监局备
案。“械字号”产品在成人化妆品中比较常
见，在婴幼儿产品中比较少见。

三、“妆字号”用于健康皮肤
“妆字号”在销量高的护肤品品牌产品

中比较常见。面霜这种非特殊用途的产品，
必须在国家药品监督管理局官网上的国产
非特殊用途化妆品备案系统上注册备案。
它的使用对象应该是“健康人”的“健康皮
肤”。也就是说，带有“妆字号”的化妆品和
护肤品，应该用在皮肤屏障功能完好的健康
人群身上。

四、药品类具有明确功效
“国药准字号”是国家批准的上市药品，

“X药制字号”是医院制剂产品。它们都属于
药品类，经过临床检验以及国家或省级药品
监督管理局审批，具有明确疗效，可以直接
写在说明书上。

这类产品实行政府监管，对原辅物料、
生产工艺、质量控制等要求更高，必须采用
药用级别原辅料，严格遵循药品研发、审批、
生产、包装、运输、储存和使用等规程，市场
监管力度更大，检验标准也更加严格，安全
性、有效性、稳定性更强，尤其是安全性有保
障。

学会看这四点，选好宝宝霜
宝宝皮肤薄，易失水；皮肤发育不成熟，

抵抗力差。这样娇嫩脆弱的肌肤，宝妈们看
面霜成分时，就一定要选择原料安全、保湿
力足、无过多化学物质添加、质量有保障的
产品来呵护。

1、看包装
首先要明确的是，药品类是最严格的。

其他三类产品的批文都相对容易，不需要像
药品那样经过监管部门的注册审批，而只需
要对企业提供的相关资料进行字面审核即
可，也就是只需要“备案”。“妆字号”归药监
部门监管，实际比“消字号”和“械字号”更严
格一些。

不少生产厂商会对产品说明进行模糊
处理，有的还把“消字号”批准文号印得比较
隐蔽，尽量不让人注意。各位宝妈一定要拿
出火眼金睛，认准药品类（“国药准字号”和

“X药制字号”）产品或化妆品类（“妆字号”）
产品。

要提醒的是，根据中国食品药品检定研
究院 2020年 12月的检测数据，对 41批网售
婴幼儿面霜和湿疹类产品的检测显示：在34
批“妆字号”产品中检出 2批含有激素，检出
率为 5.9%；在 7批“消字号”产品中检出 4批
含有激素，检出率为57.1%。因此，各位宝妈
即使购买“妆字号”也要选择品牌和口碑有
保障的产品。

2、看产品名称
根据国家相关规定，正规药品会标注原

料和制剂方式，如糠酸莫米松乳膏、地奈德
乳膏等。个别“消字号”“械字号”和“妆字
号”产品，为了诱导消费，会有很“霸气”的名
字，如XX灵、神XX等。

3、看适用范围

切记“消字号”“械字号”“妆字号”产品
属于非药品类，不具备治疗效果；而药品类
（“国药准字号”和“X药制字号”）才是以治疗
作用为首要目标，具有针对性治疗功能的产
品。

宝宝湿疹很大可能是秋冬季节天气干
燥、室内外温差大，或是食物过敏、毛发接
触、螨虫叮咬、接触洗护用品里的敏感成分
等等原因。

所以，没有被诊断为“免疫力低下”的宝
宝，没有必要用“抑菌霜”。预防以及缓解轻
度的湿疹、苹果脸，最重要的就是保湿，建议
用保湿面霜就可以。

对于一些特殊的皮肤状态，如特应性皮
炎、湿疹，保湿霜更需要加量或者配合其它
药物使用，以修复及保护皮肤因搔抓而导致
的损伤，减少水分流失，缓解瘙痒、干燥等症
状。

4、看宝宝实际情况
如果宝宝确实有比较严重的过敏、湿疹

问题，一定要到正规医院就诊，不要寄希望
于各种母婴店及网购。应根据医生的建议，
该用药就用药。

各位宝妈也不要“谈激素色变”，激素药
的诞生应用，是现代医学的一大进步。当然
也不能滥用，根据医生的诊疗意见制定疗
程，千万别自己随意加减。

总之，不要通过非医疗渠道而随便购买
任何暗示能够治疗某种疾病的护肤品；尽量
避免从不正规美容院、不正规网站等购买产
品；千万要理性对待商家强力鼓吹“快速见
效、纯天然、0添加”的产品。否则，很有可能
交了“智商税”，还严重损害宝宝的健康。

没病没灾为啥老头痛？可能是你没吃对
你是否最近常常出现精神不佳、头晕头

痛的症状，却又找不到原因？美国《读者文
摘》（Reader's Digest）杂志近日文章指出，以
下些饮食习惯都有可能造成头痛症状。

首先，过低的能量摄入很容易造成精神
不振，如果你最近在尝试节食减肥，请留意
自己是否吃得太少了。无论是进餐间隔太
长还是进餐不规律，都会导致血糖水平下
降，使身体陷入饥饿状态。而这种饥饿状态

会触发一系列类似应对压力时的生化反应，
从而引起头痛。因此，建议两餐之间的时间
间隔不超过四个小时，或者在两餐之间吃一
点坚果。少量进食过后，头痛症状就会消
失。

脱水是另一个常见的头痛诱因，专家推
测这可能是由于缺水造成的脑部血管变窄，
从而导致了大脑血液和氧气供应不足。另
外，如果没有补充足够的电解质，也同样可

能导致头痛。当我们感到口渴时，身体其实
已经处于脱水状态了，因此，要注意经常补
充水分，建议在吃每顿饭的时候和两餐之间
都要喝一杯水。

部分人的头痛还可能与人造甜味剂有
关。研究表明，部分对阿斯巴甜特别敏感的
人，在摄入含有该甜味剂的饮料或食物后，
会出现头痛症状。如果无法确定自己是否
为甜味剂造成的头痛，请仔细回忆自己每天

选择的食品，并留心观察产品背面的食品添
加剂列表。

最后一个饮食相关的头疼诱因可能会
让不少人吃惊——咖啡因戒断。如果你已
经习惯了长期饮用咖啡或含咖啡因饮料，突
然停止摄入就有可能引发咖啡因戒断症，多
表现为头痛和精神不振。所以，如果你打算
不再喝咖啡，请逐渐降低饮用频率，而非一
次性戒断。

一颗大枣险送命？教你三招助老人安心进食
“一口馒头被噎死”“一颗大枣送了

命”……这些听起来不可思议的事情，正真
实地发生在老年人的生活中。

伴随身体器官功能的下降，老人就像孩
子一样，吃饭噎着、喝水呛着的情况时有发
生，再加之患有脑卒中、帕金森等可引起吞
咽障碍的慢性疾病，简单的一顿饭可能就要
了老人的命！既然如此，老人该吃什么，不
该吃什么，怎么吃才能防止这样的危险发生
呢？今天我就教给大家三个小技巧来协助
老人安心吃饭。

技巧一：改变食物
既然老人不宜吃馒头、大枣这些偏硬的

食物，那就把食物变软一些。还有些老人可
以吃饭但一喝水就呛，为什么呢？

其实这是食物性质决定的，因为水的流
速非常快，对于吞咽功能退化尤其是一些患
有脑卒中的老人喝水就极易发生呛咳。而

密度均一、有适当粘性、不易松散的食物因
为容易变形更利于老人吞咽。

因此对于这样的老人可以改变食物的
性状，利用家里的糊状食品，或者用榨汁机
将食物调至成不同的稠度，比如蛋羹、布丁、
糖浆状来为老人选择适宜吞咽的食物，防止
呛咳的发生。

技巧二：改变姿势
这里是指老人吃饭时的姿势，应选择坐

位或半坐位，尤其是卧床的老人一定不能平
躺进食。对于患有脑卒中的老人在进食时
可以做两个动作以防止意外发生。

动作一：侧方吞咽，即在吃饭时可以让
老人的头稍向健侧倾斜，这样可以减少咽部
存留食物的发生。

动作二：点头式吞咽，即在吞咽食物时
尽量让老人保持一个低头的姿势，这样做可
以封闭气道．减少食物反流及误吸的发生。

吃饭后能立即躺下吗？当然不能，老人
应保持坐位或半坐位至少20分钟。

侧方吞咽
点头样吞咽
技巧三：改变方法
协助老人喂饭也要讲究方法。
首先要做到适量，这里要给大家一个

“一口量”的概念，也就是找到喂饭时的每次
入口量，正常人大概 20毫升左右。如果过
多，食物容易从口中漏出，引起咽部残留导
致误吸。如果过少，又会因刺激强度不够而
难以诱发吞咽动作的发生。对于有吞咽障
碍的老年人正确的喂食工具同样必不可少，
可以选择薄而小的金属勺子从少量开始（勺
子的1/3）酌情增加直至找到“一口量”。

其次要控制进食的速度，原则上就两个
字——缓慢。一般老人吃一顿饭的时间应
控制在20—30分钟，同时应尽量集中精力吃

饭，做到“食不言”。
最后还要把食物送到位，即喂食至恰当

部位，如果老人存在左侧面瘫，要从右侧进
食。食物要放置在舌中后部用匙背轻压舌
部，这样有利于刺激老人进行吞咽。同时还
可以让老人控制呼吸来辅助进食，例如进食
前吸气，吞咽前及吞咽时屏气。

另外还要提醒大家，一旦老人吃饭发生
呛咳应暂停进餐，待呼吸完全平稳后再喂食
物；若频繁呛咳且严重者应立即停止进食。

好了，今天教给大家的老人安全进食小
技巧你记住了吗？没关系，小口诀帮你记：

老人进食有对策
三个技巧来帮忙
改变食物找适宜
改变姿势助吞咽
摄食方法有讲究
一口量、慢慢试

例举了一些常见的食物以供大家参考。


