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本期专家

黄丽娜 吉林省疾病预防控制中心营养与食品安
全所主管医师，吉林省健康科普专家、国家营养科
普宣讲团成员。兼任吉林省预防医学会食品安全监
测评价与标准技术专业委员会常务委员、吉林省药
学会第三届保健食品专业委员会委员、中国卫生信
息与健康医疗大数据学会食品安全与卫生营养专业
委员会委员等职务。

随着中秋佳节的到来，市场上各式月饼琳琅满目，从豆沙、

莲蓉、蛋黄、五仁等经典口味，到添加枸杞、燕窝、人参的“养生月

饼”，再到主打无糖、低脂的“健康月饼”，选择丰富的同时，也让

消费者陷入诸多食用误区。加之月饼因高热量、高油脂、高糖分

等特性，每年都有因食用过量入院的案例，本期《求证》特邀专家

详解常见误区，并针对特殊人群及消费场景给出健康建议，助力

公众安全享用中秋美食。六大食用误区，你中招了吗？

误区一：月饼当正餐或代餐

“早上赶时间，吃块月饼当早餐；晚上懒得做饭，啃个月饼算

晚餐”——不少人图方便将月饼当作正餐或代餐。对此，黄丽娜

说，这种做法不可取，存在健康隐患。她解释，月饼的主要成分

是糖和油脂，蛋白质、维生素、矿物质等人体必需的营养素含量

极低，长期以月饼替代正餐，不仅无法满足日常生理活动所需的

营养，还会因糖分和脂肪摄入过量，增加消化不良、肥胖的风险，

长期下来还可能诱发糖尿病、高血脂等慢性疾病。正确做法是

将月饼切成小块，作为间餐零食少量品尝，既满足口腹之欲，又

避免营养失衡。

误区二：无糖月饼可随意吃

“既然标注了‘无糖’，肯定不怕升血糖，多吃几块也没关

系”——这是很多消费者对无糖月饼的认知误区。黄丽娜解释，

“无糖”仅指不含蔗糖，部分产品可能添加麦芽糖浆、果葡糖浆等

替代糖，仍会升高血糖；有些无糖月饼使用糖醇类甜味剂替代蔗

糖，其进入大肠后可能提高肠道渗透压，导致腹泻、腹痛，消化功

能较弱或肠易激综合征人群需格外谨慎。

误区三：月饼冷藏可延长保质期

许多人将吃不完的月饼放进冰箱冷藏，认为能延长保质期，这

是多数家庭的习惯做法，但这种操作实则适得其反。黄丽娜解释，

月饼的主要成分为淀粉，经焙烤后变软，低温环境下会析出水分，导

致月饼变硬、口感变差，含油含水少的月饼还易发霉。月饼高糖高

脂的特性已能延长保质期，在保质期内常温存放于阴凉、通风、干燥

处即可。不同月饼保质期不同，须在产品保质期内尽早食用。

误区四：“保健月饼”有养生功效

市面上不少月饼宣称添加了鱼翅、燕窝、人参、螺旋藻等珍

贵食材，主打“保健养生”功效，价格也比普通月饼高出数倍。黄

丽娜说，这些所谓的“保健月饼”更多是商家的营销噱头。她分

析，从营养角度来看，珍贵食材在月饼中的添加量通常极少，对

月饼整体营养结构的提升作用微乎其微，更谈不上明显的滋补

效果；从食品安全角度，鱼翅、燕窝等食材若处理不当，反而可能

存在细菌污染、重金属超标等风险，增加食用隐患。更关键的

是，月饼本身属于高糖高脂食品，即便添加了有保健价值的食

材，其保健价值也会大打折扣。黄丽娜呼吁消费者在选购月饼

时应理性看待“保健”概念，优先关注口感、新鲜度和食品安全，

而非盲目追求高价的“珍贵食材款”。

误区五：水果月饼可替代新鲜水果

水果月饼因口感清新，深受女性和儿童喜爱，但很多人误以

为吃水果月饼能替代新鲜水果，补充维生素。对此，黄丽娜纠正

道，市面上销售水果月饼的馅料，大多并非新鲜水果，而是经过

糖渍、烘干处理的果脯或蜜饯，部分果味月饼甚至用冬瓜馅搭配

食用色素、香精调制而成，模仿水果风味。这些月饼在加工过程

会导致水果中的维生素C、膳食纤维等营养成分大量流失，与新

鲜水果的营养价值相差甚远。健康人群每天需摄入200—350克

新鲜水果，不可用水果月饼替代。

误区六：保质期长的月饼防腐剂多

“保质期越长的月饼，肯定加了更多防腐剂”——这是消费

者对食品保质期的常见误区。黄丽娜介绍，“保质期越长，防腐

剂加得越多”的说法并无依据。防腐剂添加量与保质期不成正

比，月饼保质期主要受含水量、含糖油量、生产工艺影响：豆沙、

莲蓉等含水量少、含糖油多的月饼，微生物难繁殖，保质期较长；

鲜肉等低糖、高含水量的月饼易滋生微生物，保质期较短；现代

化工厂生产的月饼，因工艺先进，保质期通常比手工月饼更长。

请科学吃月饼
本报记者 刘晓娟
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一系列航空航天主题科普研学活动，孩子们通过

有趣的场景、丰富的活动，体验探索乐趣，启迪科

学梦想。

省科技馆的“太空探秘”展厅以全新面貌亮

相。走进展厅，仿佛置身深邃的宇宙空间，悬浮

的星球、璀璨的星光，不仅营造出梦幻氛围，更借

助各种互动设备，演绎天文知识；各种火箭、航天

器模型，让人领略航天科技的飞速发展；拾级而

上，来到模拟宇宙空间站，可以近距离感受宇航

员在太空如何工作、生活。

省科技馆策划了多场航空航天主题科普

课。在卫星探索体验工坊，孩子们深入了解卫星

的结构、功能与通信原理，并亲手参与卫星模型

制作；在动手实践课堂上，孩子们变成“航空设计

师”，制作“天驰一号”橡筋动力飞机，通过调整

机翼弧度和尾翼角度，了解伯努利原理如何托起

飞行器。

长光卫星航天科普教育基地人气十足。人

造卫星有哪些类型？它们和日常生活有什么关

系？卫星为什么穿着金色外衣？跟随基地科普

教师的脚步，孩子们一路参观、听讲、提问。在卫

星模型展区，不同型号的“吉林一号”卫星让孩子

们大开眼界。

在省航空航天产业馆，长光卫星也设置了展

位。“国庆中秋假期，我们展出卫星模型。希望更

多人了解航天、热爱航天。”长光卫星综合办公室

崔少伟说。在位于长春净月高新区的筑梦星辰

航天科教文旅馆，航天员训练区、月球基地、火星

探秘等丰富多样的体验区域，也呈现出一个新奇

的航天世界，孩子们带着好奇与热情开启旅程。

“星光”点亮科学梦

本报讯（记者张添怡）
日前，中国（吉林）第十七批

援科威特医疗队的队员们

以“银针为笔、仁心为墨”，

用岐黄之术为当地民众驱

散病痛阴霾，让中国医者的

温暖名片熠熠生辉。

54 岁的非科籍女患者

索菲娅（化名）在工作时突

发右侧面部肌肉瘫痪，出现

口角歪斜、眼睑闭合不全、

额纹消失伴耳后剧痛等症

状。当地医院建议她前往

科威特中医医院寻求中国

医生帮助。

接诊的是长春中医药大

学附属白山医院医生李莉

莉。李莉莉通过四诊合参辨

明其证属，当即制定针灸配

合面部闪罐的特色治疗方

案。令人惊喜的是，首诊结

束后，索菲娅耳后的剧痛便

消失了，原本僵硬的面部肌

肉也有了细微活动。“几根细

针、几个火罐，竟能有这么快

的效果！”她拉着李莉莉的手

反复追问，眼中满是对中医

医术的好奇与信服。

四平市中心医院护士

任雪不仅为索菲娅制定了

面部肌肉训练计划，还手把

手教她做康复动作，耐心叮

嘱训练要点。有一次，索菲

娅因工作抵达医院时已临

近午休，她本以为要错过当

日治疗，没想到值班医生主

动延长工作时间，坚持为她

完成治疗。这份跨越国界

的责任与关怀，让索菲娅热

泪盈眶。

随着治疗推进，索菲娅

的面部功能持续改善：消失

的额纹重新显现，眼睑可轻

度闭合，口角歪斜明显纠正，

流涎症状彻底消失。“是中国

医生给了我重新微笑的机

会！”再次复诊时，她连声道

谢，并坚定表示将继续接受

系统治疗，直至完全康复。
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本报讯（张 维 记 者 张 鹤）日前，

吉林师范大学博达学院艺术学院组

织师生代表赴东北沦陷时期辽源矿

工墓陈列馆开展主题教育。

辽源矿工墓陈列馆是国家级爱国

主义教育示范基地，系统地展示了东

北沦陷时期矿工的苦难历史和反抗

斗争。学院将此次参观学习作为一

堂生动的“行走的思政课”，旨在引导

师生在历史现场感悟初心使命，从革

命先辈的英勇事迹中汲取奋进力量。

师生们在讲解员的引导下，依次

参观了各个展厅。在“万人坑”遗址

前，师生们怀着沉痛的心情默哀，向

遇 难 的 矿 工 同 胞 们 致 以 深 切 的 悼

念。师生代表敬献了花篮，表达对革

命先烈的崇高敬意。现场气氛庄严

肃穆，大家纷纷表示，和平年代来之

不易，将永远铭记这段历史，珍惜眼

前的幸福生活。

参观过程中 ，艺术学院的师 生

们还结合专业特长，用速写、摄影等

方 式 记 录 下 历 史 瞬 间 。 同 学 们 表

示 ，将把这次参观的感悟转化为创

作灵感，用艺术的形式再现历史、传

承精神。

组织师生开展主题教育
本报讯（记者毕雪）假日期间，长春市口腔医

院民康院区依托数字化诊疗中心与儿童口腔科特

色服务，为假期就诊家庭提供便利，也为家长送

上护齿提醒。

走进该院区数字化诊疗中心，3D 口内扫描

仪、数字化种植导航系统等设备有序运行。市民

李女士带着孩子刚完成牙冠修复，“以前做牙冠

得等1到2周，这次从扫描到戴牙冠用时不到3小

时，一点不耽误假期安排。”该院修复科主任宗果

介绍，中心搭建的数字化信息采集、数据分析、制

造加工三大平台，可对接全院科室，单冠修复、嵌

体、贴面治疗等项目均可实现“当日完成”，还能

提前呈现治疗后效果，让家长更安心。

儿童口腔科内，童趣氛围化解了孩子诊治牙

病的恐惧。10岁的小宇躺在治疗椅上，盯着屏幕

里的动画片，配合医生完成龋齿检查；诊室对面

的阅芽童书馆内，等待就诊的孩子捧着绘本阅

读，3000册图书涵盖低幼绘本、科普知识等品类，

学习桌椅整齐排列，每日8时至 18时免费开放。

“孩子先看书放松，就诊时一点不抵触。”一位家

长说。

针对假期就诊高峰，院区还开通儿童牙外伤绿

色通道，保留常规治疗诊室。副院长鲁明星特别提

醒，节日期间家长需控制孩子甜食摄入，避免睡前

食用黏性大的月饼、糖果，餐后及时漱口刷牙；若出

现牙齿疼痛、牙龈肿胀，应尽早就诊，切勿拖延。

特色诊疗暖童心

本报讯（记者郑玉鑫）近日，

由吉林大学地质博物馆、吉林大

学建设工程学院主办的“征服南

极，科研报国——吉林大学南极

科学考察主题展”在吉林大学地

质博物馆（地质宫）举办。本次展

览将持续至10月31日，南极石、

中国南极昆仑站雪水、南极石花

等6件南极标本馆藏也将与观众

见面。

活动由吉林大学地球科学

学院合唱团演唱的《吉人天下》

《走进南极》开始，吉林大学地质

博物馆、省地质学会、省科协、吉

林大学科协、吉林大学建设工程

学院、极地中心、南极科考队等

代表共同为本次南极科学考察

主题展揭幕。随后，吉林大学建

设工程学院极地中心主任王如

生以“吉大南极科考”为题做了

专题讲座，详细介绍了吉林大学

南极科考历程、重要成果、现场

故事及极地科研精神。主讲人

李晓波则以“鱼化石的环境启示

录——中国东北中生代鱼类化

石研究特展”为主题，介绍了鱼

化石的研究意义、鱼类分支演化

系统、中国东北中生代鱼化石群

特征等内容。
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月饼虽美味，特殊人群食用要谨慎。黄丽娜针对不

同人群给出具体建议。

糖尿病患者：血糖稳定时可少量食用，优先选低糖、低

GI（血糖生成指数）款，一次不超过1/4个，食用后及时监测

血糖，搭配芹菜、燕麦等高纤维食物延缓糖分吸收。

慢性疾病患者：心脑血管疾病、肝胆疾病、胰腺疾病

及高脂血症患者，需避开蛋黄馅、肉馅、五仁馅月饼，此类

月饼脂肪含量高，易加重身体代谢负担和病情。

婴幼儿与老年人：婴幼儿消化系统未发育完全，老年

人消化功能减退，两类人群每次食用量不超过1/4个，需

细嚼慢咽，避免消化不良、腹泻。

过敏人群：食用前务必仔细查看配料表，确认无致敏

成分，防止引发过敏反应。

此外，无论何种人群，食用月饼时都可搭配绿茶、花

茶解腻，多喝水提升代谢能力。健康成年人每天食用月

饼不宜超过1个，建议切块与家人分享，既控量又添团圆

氛围。

消费与自制提示：安全健康双保障

黄丽娜提醒广大消费者在选购月饼时，需注意查看标

签信息，确认包含生产企业名称、地址、执行标准、配料表、

净含量、生产日期及保质期，网购手工月饼更要关注新鲜度

和保质期。食用前解读营养标签，需结合月饼实际重量来

计算每“100克”月饼所提供的能量及各种营养素含量，从

而计算摄入量，避免摄入的能量过高。

若选择自制月饼，可更好地控制糖和油的用量，但在

制作时要避免交叉污染，确保充分焙烤，且自制月饼保质

期短，建议现做现吃，保证口感与新鲜。

黄丽娜最后提醒，月饼是节日美食，切勿因贪嘴让

“甜蜜”变成“负担”，科学食用才能在享受佳节的同时守

护健康。

特殊人群食用月饼指南——

控量选款是关键

吉林大学地质博物馆举
办南极科学考察主题展，展览
从 9 月 26 日持续至 10 月 31
日，南极石、中国南极昆仑站
雪水、南极石花等 6 件南极标
本馆藏与观众见面。

(本栏图片均为资料图片)

吉林省科学技术协会协办

日前，镇赉县人民法院联合县教育局、县公
安局、县检察院、县司法局等部门组成“法治宣
讲团”，走进镇赉县第二中学，开展“法治同行

‘未’爱护航”专题法治讲座。他们用法律知识
为青少年健康成长保驾护航，让法治种子在青
少年心中生根发芽，不断提升法治素养和自我
保护能力。
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