
【消费提示】

市场监管部门提醒消费者在选

购和佩戴定配眼镜时， 应注意以下

几点：

一、 定配眼镜需要兼顾验光准

确性、 佩戴安全性和舒适性以及产

品功能性。 因此， 专业验光、 产品

选择以及按时复查缺一不可。 消费

者尽可能选择有售后服务的中大型

眼镜商店定配眼镜。 另外， 建议消

费者到医院、 专业眼科医院等进行

验光， 排除假性近视和其他眼部疾

病。

二、 建议选择材质轻便耐用的

镜架 ， 如 TR90、 硅胶或者 β 钛金

属材质， 避免金属过敏或者镜架过

重增加面部负担。 镜架表面应光滑，

没有麻点、 颗粒和明显擦伤； 镜架

尺寸需要与佩戴者面部匹配； 镜腿

长度应贴合耳根， 避免滑落和压迫。

儿童或学生应选购可调节鼻托、 软

质镜腿， 避免下滑或运动时压迫脸

部， 造成损伤。

三、 应选择适合的镜片。 建议

优先选择轻便、 抗冲击的树脂镜片。

若频繁使用电子设备可选择防蓝光

镜片。 应仔细查看和妥善保管配镜

时镜片验光单和包装等。 对于有防

蓝光等明示功能的镜片， 应根据自

身需要选购。

四、 配镜后应调整镜腿和鼻托，

确保与使用者眼面部贴合且无压迫

感。 首次验光佩戴新眼镜时， 可能

出现轻微的头晕或不适感，需要让眼

睛和大脑适应。 适应期一般为 1-2

周，如果不适感持续，应及时检查。对

于高度近视者，建议经常戴镜维持双

眼协调， 避免视疲劳和立体视觉受

损。 同时，应定期检查镜片是否有磨

损和划痕、镜架是否变形， 并定期清

洁眼镜， 保持镜片的清洁和透明度。

本次抽查中有 9 批次标志不合

格。 如欧逖柯光学科技（上海）有限

公司销售的标称由其生产（或供货）

的定配眼镜， 未标注现行执行标准

（标准要求应在验光单或吊牌上标注

现行执行标准 GB 13511.1-2011），

与国家强制性标准要求不符。 该项

目不合格容易误导消费者正确选购。

9批次标志不合格
□ 记者 王葳然

  喝“0 糖” 饮料、 吃“0 脂” 零

食， 真能轻松瘦下来？ 随着健康意

识提升， 减肥成为众多消费者的生

活课题， 超市货架上琳琅满目的“0

糖 0 脂 0 卡” 食品饮料， 更被不少

人视为减肥“神器”。 但这类产品是

否如宣传般可靠？ 背后又暗藏哪些

认知误区？ 近日， 上海市消保委健

康消费专业办发布消费提示， 拆解

“0 糖 0 脂” 相关误区， 为消费者提

供科学减肥指引。

健康消费办指出， 普通消费者

一提减肥就谈糖色变， 甚至追求完

全戒糖， 这是常见的认知偏差。 糖

（即碳水化合物） 是人体必需的三大

营养素之一， 承担着多重生理功能。

为何“减糖” 成为健康共识？ 核心

问题在于现代饮食中“添加糖” 摄

入超标。 饮料、 糕点、 加工零食等

食品中添加的糖分， 易让消费者在

无意识中摄入过多热量， 长期累积

便可能引发肥胖。

除了糖， 脂肪也常被贴上减肥

“拦路虎” 的标签。 但消保委健康消

费专业办指出， 脂肪同样是人体不

可或缺的营养素： 作为能量的重要

储存形式， 能在身体需要时释放能

量； 增强进食后的饱腹感。 更重要

的是， 亚油酸、 亚麻酸等脂肪酸属

于“必需脂肪酸”， 人体无法自行合

成， 必须通过食物摄取。

针对市面上大量标榜“0 糖 0

脂 0 卡” 的食品， 健康消费办特别

提醒， 这类产品并非减肥“万能

药”， 其标注标准也存在明确限制。

根据 《预包装食品营养标签通则》

（GB28050-2011） 规定， 每 100 克

或 100 毫升食品中， 含糖量不超过

0.5 克、 脂肪含量不超过 0.5 克、 能

量不超过 4 千卡， 即可标注为“0

糖 0 脂 0 卡”。 这意味着“0 糖 0 脂

0 卡” 并非完全不含糖、 脂肪和热

量， 只是含量较低。

部分“0 糖” 饮料为保证口感，

会添加阿斯巴甜、 三氯蔗糖等人工

甜味剂， 这类甜味剂虽不直接提供

热量， 但有研究表明， 其可能刺激

食欲， 导致消费者后续摄入更多食

物， 间接增加热量摄入。

如何才能实现科学减肥？ 健康

消费办结合专家建议， 总结了三大

要点： 一是精准控制总热量摄入。

需根据自身身高、 体重、 年龄及日

常活动量， 计算每日所需热量， 再

按“早餐 30%、 午餐 40% 、 晚餐

30%” 的比例， 合理分配到三餐中，

避免热量摄入超标。 二是确保营养

均衡。 每日饮食需涵盖蛋白质 （瘦

肉、 鱼类、 豆类）、 碳水化合物 （全

谷物、 薯类）、 脂肪 （优质植物油、

坚果）、 维生素 （新鲜蔬果） 和矿物

质， 避免因单一饮食导致营养失衡。

三是优选低升糖指数 （GI） 食物。

燕麦、 糙米、 藜麦、 菠菜等低 GI

食物， 在体内消化吸收速度较慢，

能帮助稳定血糖水平， 减少血糖大

幅波动引发的饥饿感， 进而降低脂

肪堆积风险。

最后， 健康消费办提醒， 减肥

不是一蹴而就的事情， 也不是靠吃

“0 糖 0 脂 0 卡” 食品就能轻松实现

的， 它需要我们在饮食、 运动和生

活习惯上做出全面的调整。

“0糖0脂0卡”并非“完全不含”，只是含量低
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市市场监管局发布监督抽查情况

定配眼镜，不合格检出率为16.7%

□ 记者 章炜

消费提示

日前， 记者从市市场监管局获悉， 近期针对消费

者投诉、 举报集中及质量问题较多的产品， 市市场监

管局集中力量对 60 批次定配眼镜进行了监督抽查。 经

检测， 有 10 批次不合格， 不合格检出率为 16.7%。

记者了解到， 本次涉及的检测项目包括： 柱镜顶

焦度偏差、 柱镜轴位方向偏差、 处方棱镜度偏差、 镜

片材料和表面质量、 光透射比、 镜架外观质量、 光学

中心水平偏差、 光学中心单侧水平偏差、 光学中心垂

直互差、 装配质量等 13 类。 本次抽查不合格项目是球

镜顶焦度偏差、 标志等两项。

上海瀚瞳眼镜有限公司在爱琴

海购物中心销售的标称由其生产

（或供货） 的定配眼镜， 左片球镜顶

焦度偏差 （主子午面一、 主子午面

二） 实测均为 +0.51 D （标准允差

应±0.12 D）， 与标准要求不符。 据

悉， 该项目不合格导致消费者近视

不能有效矫正， 左眼视物清晰度不

及右眼， 产生人为因素的屈光参差，

影响双眼视觉功能， 容易造成视疲

劳和空间判断异常。

市场监管部门已责令相关经营

者立即停止销售不合格产品，对库存

产品、在售产品进行全面清理，按照

相关法律法规要求主动采取措施，保

护消费者合法权益，并对生产、销售

不合格产品的经营者移送所在地市

场监管部门依法调查处理。
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