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记者 王小蒙 通讯员 王克波

购买预包装食品时除了
看生产日期、保质期外，还需
重点关注营养成分表及配料
表等营养标签信息。只需要三
步就能轻松读懂营养标签。

第一步，看营养成分表。
营 养 成 分 表 采 用“ 1 + 4 ”的 模
式，1为“能量”，4为“蛋白质、
脂肪、碳水化合物和钠”。营养
成分表第二列为100克(毫升)
或一份产品含各种营养素的

量，第三列是营养素参考值百
分比(NRV%)，为营养成分含
量占推荐摄入量的比例。尤其
是高血压患者要重点关注钠，
糖尿病患者重点关注能量和
碳水化合物。

第二步，看配料表。配料
表中各种配料按照“食物用料
量递减”的原则排序。牛奶和
乳饮料可用这种方法区分。糖
尿病患者购买杂粮面包，也可
通过配料表排序选择哪种面
包更适合。

第三步，补充的其他营养

信息。如营养声称、功能声称
和健康声称等。凡对食品作出
营养信息补充的声称，须符合
国家标准，不能虛假或夸大其
营养作用。如高蛋白食物指每
100克食品蛋白质含量≥12克
或每100毫升食品蛋白质含量
≥6克 ;低糖食品指每1 0 0克或
1 0 0毫升食品糖含量≤5克 ;低
脂肪食品指每100克食品脂肪
含量≤ 3克或 1 0 0毫升食品中
≤1 . 5克 ;低钠/低盐食品指每
1 0 0克或 1 0 0毫升食品钠含量
≤120毫克。

在山东省第九届全民营养周暨“5·20”中国学生营养日到来之际，山东省卫生健康委员会联合齐鲁晚报·齐鲁壹点特
别开设“合理膳食”专栏，旨在为大家提供权威科学的营养健康知识。

合理膳食是健康的基础，通过合理膳食能够将身体所需的营养元素按照比例合理搭配，更好满足人体需要，做到共
需平衡，进而改善人体的健康状况。希望大家做自己健康的第一责任人，在饮食方面做到食物多样、合理搭配、规律进进餐、
足量饮水、少油少盐、控烟限糖、吃动平衡、健康体重、公筷分餐，杜绝浪费，吃得营养、吃得健康、吃出健康。
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只需三步，教您读懂预包装食品营养标签
记者 王小蒙 通讯员 周晗

2015年-2017年中国居民营养与健
康状况监测显示，我国60岁以上老年人
的贫血率男性为10 . 2%，女性为9 . 8%。
老年性贫血已成为影响老年人生活质
量和预期寿命的重要因素。

老年性贫血可能是一种或多种原
因共同作用的结果，如造血功能低下、
消化吸收功能降低、胃酸缺乏、蛋白质
摄入不足，以及多种疾病均可造成贫
血。

贫血的原因不同，采取的治疗措施
也不一样，出现贫血后，需查明原因后
再进行治疗。轻度贫血，一般不需要输
血，但对于重度的贫血，比如老年人血
红蛋白小于80克/升时就可以对症进行
输血治疗。

作为老年人中最常见的缺铁性贫
血,除一日三餐食物多样、均衡营养外，
还可通过食用含铁丰富的食物改善，如
通过饮食仍无法改善，需根据医生指
导，服用补铁制剂治疗。富含铁的食物
来源分动物性食物和植物性食物，动物
性食物有动物内脏、动物血、瘦肉、蛋
黄、鱼类、牛肉等，植物性食物有海带、
油菜、苋菜、胡萝卜、菠菜、黄豆、苜蓿、
黑木耳等。维生素C可促进铁的吸收，所
以，在食用含铁丰富的食物同时，最好
搭配一些富含维生素C的食物，如杏、
枣、草莓、樱桃、桑椹、橙子、猕猴桃等。
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记者 王小蒙

普及健康知识，聚力守护健康。2023年，由齐
鲁晚报·齐鲁壹点、山东省妇幼保健协会联合主
办的“护航妇幼、守护健康”——— 山东省妇幼健康
科普短视频大赛火热进行中。目前，组委会已收
到数十家单位报送的400多件短视频作品。

来自胶州市妇幼保健院的《年轻不会得宫颈
癌？》和聊城市东昌府区妇幼保健院的《和宫颈癌
说拜拜》，聚焦女性高发的恶性肿瘤——— 宫颈癌，
作品以电影小剧场的形式，深入浅出地道出了宫
颈癌的危害和预防措施。

来自青岛城阳区疾病预防控制中心的《朋友
圈里看小花》，讲述了免疫接种“小花团队”朋友圈
背后的故事，回应了公众对于HPV疫苗的诸多困
惑。

还有来自高密市妇幼保健院的《如果牙齿拟
人化》，创新性地运用了动画的方式，呼吁小朋友
要爱护牙齿，认真刷牙。来自岚山区人民医院的

《今天你洗手了吗》以一段精彩的洗手操，倡议大
家要规范洗手，预防传染病。

大赛收到的各类主题作品，内容浅显易懂，
兼具科学性与通俗性，将健康知识传递给更多有
需要的人。

据了解，此次科普大赛设置了肿瘤宣传周专
场、母亲节专场、儿童节专场、世界女性生殖健康
日专场、世界肝炎日专场、大学生开学专场和中
国预防出生缺陷日专场等，专项征集契合节点内
容主题的相关作品。期待全省医务工作者和有医
学背景的相关人员参与进来，聚焦公众喜闻乐见
的妇幼健康话题，以更多实用又有趣的短视频作
品，发出健康科普的最强声呐。

齐鲁晚报·齐鲁壹点将以智媒驱动、融媒赋
能，助力妇幼健康科普
大赛迸发强劲动力。特
别鸣谢山东省立医院、
山东大学齐鲁医院、山
东省妇幼保健院、济南
市中心医院和厦门万
泰沧海生物技术有限
公司等医疗机构和企
业对大赛的支持。
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记者 焦守广
通讯员 赵良 刘燕飞 刘长玲

5月 6日凌晨，一对早产
的兄妹被紧急转运到山东大
学附属儿童医院，哥哥体重
仅有800克，妹妹仅重600克，
而健康的新生儿体重最低应
为2500克。

兄妹俩的背后是件令人
心酸的故事。他们本是三胞
胎，其母亲在孕25周的时候因
为保胎失败，兄妹三人匆匆来
到人间，其中一个孩子出生不
久便因病情过重而离开人世，
剩下两兄妹在保温箱里插着
管，苦苦支撑着微弱的生命。
更不幸的是，出生后没过几天
兄妹俩均出现腹胀的症状，经
检查系肠坏死，需要紧急手术
治疗。

突如其来的变故使风雨
飘摇中的小生命更加雪上加
霜。在当地医院的推荐下，兄

妹俩被紧急转运到山东大学
附属儿童医院住进了新生儿
重症监护室进行治疗。此时
兄 妹 俩 的 病 情 已 经 刻 不 容
缓，需要对坏死肠管进行手
术切除，若再不进行手术，容
易有生命危险。可是兄妹俩
仅有手掌大小，给这么小的
孩子做手术不仅风险极高，
对手术医生的医术也有极大
地考验，对麻醉医生而言也
是巨大地挑战，麻醉过程中
如何维持孩子的生命体征平
稳便成了重中之重。

经过准备，凌晨三点哥
哥首先进入手术室，孩子的
家 人 在 手 术 室 外 焦 急 地 等
待。经过一夜的努力，在新生
儿外科、麻醉科、手术室的通
力合作下，哥哥和妹妹先后
顺利完成手术，麻醉平稳。

术后安全转运至新生儿
重 症 监 护 室 进 行 下 一 步 治
疗。

哥哥800克，妹妹600克

早产儿又遇肠坏死，命悬一线……
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