
（一）管网水七项指标检测结果（2023年8月31日汇总报告）

以上公示数据由国家城市供水水质监测网兰州监测站检测并提供。

兰州城市供水（集团）有限公司（2023年8月）供水水质公示
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（二）出厂水增加的水质非常规指标及参考指标的检测结果（2023年8月31日汇总报告）

计量单位

MPN/100mL或CFU/100mL
CFU/mL

度

NTU
/

mg/L
mg/L

GB5749-2022《生活饮用水卫生标准》限值
不应检出

100

15

1

无异臭、异味
3

管网末梢水中余量≥0.05

检测结果
未检出
0~24
<5

0.20~0.75
无

1.0~1.9
0.10~0.74

项目
总大肠菌群

菌落总数

色度（铂钴色度单位）

浑浊度（散射浑浊度单位）

臭和味

高锰酸盐指数（以O2计）

游离氯

视 点2023年9月4日 星期一 编辑 李刚A07

开学健康指南：

做好“三调整”
远离“开学综合征”

全国多地中小学近日陆续开学，从丰富多彩的暑假生活转入新
学期校园生活，学生身心需要调整，在此过程中可能会出现不同程度
的“开学综合征”，其表现包括紧张焦虑、胃肠不适、注意力不集中、作
业拖延等。

“开学综合征”不仅出现在开学前，通常会延续至开学后的一段
时间。专家建议，在开学初，应重点从三方面进行身心健康调整。

调饮食：
时令“食补”防疾病 蔬菜蛋白不可少 》》》【 】

对于学生来说，开学后面对生活环
境与节奏的改变，可能引起食欲不振、
腹泻等胃肠方面的反应，对此，通过合
理饮食可预防和缓解。

“季节变化时，防治季节性流行病
应从饮食开始。”杭州市儿童医院中医
科副主任刘莎莎提醒，秋季开学后，很
快将迎来白露节气，天气易干燥，常觉
口干舌燥，皮肤易出现干裂，建议在三
餐中适当多选择滋阴的食物，如山药、
莲藕、百合、银耳、萝卜、梨、枸杞等。对
于脾胃功能较弱的孩子，可适当食用百
合莲子粥、红枣粥、地瓜粥等。

此外，一些学生在暑假期间饮食不
规律，缺乏运动，摄入过多的碳水化合
物，体重增长明显。湖南长沙市的初中
生小刘就是其中之一，由于“多吃少

动”，他一个假期体重增加了 8 公斤。
“开学后明显感觉上课精力不如以前，
听到一些同学讨论自己的体重时，心情
也不太好。”小刘说。

“值得警惕的是，营养科接诊了很
多暑假期间过度摄入奶茶等含糖饮料
的儿童。”中南大学湘雅二医院营养科
医生邓历敏说，过量饮用含糖饮料会增
加发生龋齿、肥胖等疾病风险。

专家建议，学生应养成良好的饮食
习惯。邓历敏提示，一是要做到餐餐有
蔬菜，保证每天摄入不少于300克的新
鲜蔬菜，并可搭配菌藻类食物，合理摄
入水果，注意果汁不能替代鲜果；二是
适量摄入优质蛋白质，比如鱼、禽、蛋、
瘦肉等；三是规律进餐，定时定量，足量
饮水，合理选择零食。

调作息：
早睡早起有规律 每日锻炼要保障 》》》【 】

“最近几天，女儿每晚都熬夜赶暑
假作业。”杭州市民张芸芸无奈地说，在
暑假最后几天想给孩子调整作息的计
划没能实现。专家提醒，晚上缺觉、白
天犯困，容易引发“开学综合征”。

开学后，中小学生就要进入“早起
模式”。“改变作息规律不是一蹴而就，
需要循序渐进。”杭州市第七人民医院
睡眠医学科副主任余正和建议，对于没
能养成早睡早起习惯的孩子，可将入睡
时间一点一点地前移，再辅以一些有助
睡眠的行为，如在睡前一小时舒缓情
绪、不使用电子产品等。

“睡眠日记”也是家长帮助孩子调
整作息的科学途径。广西壮族自治区
人民医院睡眠医学科主任赵明明建议，
家长和孩子可以一同记录每天的上床
时间、熄灯时间、入睡时间、夜醒时长、

起床时间以及午休和小睡时间。“连续
记录开学前两周的情况，如果条件允
许，可以让孩子在周末睡到自然醒。”赵
明明说，根据记录的数据，计算出孩子
每天的平均睡眠时长、上学日以及非上
学日的睡眠时长，再由此制定孩子的上
床和起床时间，帮助孩子建立良好作息
习惯，保障充足睡眠。

广西壮族自治区妇幼保健院儿童
保健科暨发育行为儿科主任江蕙芸说，
坚持每日一定量的体育锻炼，有助于迅
速调整作息时间。

一些家长反映，假期时间充裕时，
孩子会积极进行体育锻炼，开学后积极
性明显下降。江蕙芸建议，家长应在日
常生活中积极引导，在家庭中营造运动
的氛围，提高孩子参加体育锻炼的主动
性。

调心理：
情绪变化要关注 关心陪伴不可少 》》》【 】

应对“开学综合征”，离不开心理
上的调适。“对于有些孩子来说，开学是
个坎儿。”杭州市儿童青少年心理健康诊
疗中心执行主任王奕權说，家长发现孩
子在开学前后出现负面情绪时，可重点
从以下方面关注孩子的心理状况：一是
日常行为是否有反常表现，且持续一段
时间；二是与老师、同学以及家人的沟通
交流是否顺畅；三是情绪是否稳定。

“通常来说，关注到孩子一些持续
的异常行为后，要针对问题进行探究，
不能简单认为是叛逆。”王奕權说，如果
孩子的异常行为持续两周以上没有明
显改善，或异常行为发生一周后情况趋
于恶化，应向学校心理老师寻求帮助，

或到专业医疗机构进行评估。
“对于幼升小、小升初、初升高的新

生，其心理状态和变化需要重点留意。”
广西壮族自治区妇幼保健院临床心理
科主任雷灵说，“新的校园环境、学习节
奏和社交，会对学生产生一定影响，学校
和家庭都应给予其足够的关注与支持。”

雷灵建议，家长可适当引导孩子正
面应对不良情绪，通过与孩子共同准备
学习用品、制定学习计划等亲子互动，
帮助孩子做好心理建设。为防止孩子
养成写作业拖延的不良习惯，家长在开
学之初要多加关注、及时纠正，“父母的
以身作则和陪伴关爱很重要。”

新华社北京9月2日电

限制商品过度包装
新国标9月实施

——市场监管总局解读标准实施有关问题

临近中秋节，月饼过
度包装再度成为公众关
注话题。《限制商品过度
包装要求 食品和化妆
品 》（GB 23350—
2021）国 家 标 准 于
2023 年 9 月 1 日起实
施，对限制食品和化妆品
过度包装提出明确要
求。针对社会各方对标
准实施中遇到的有关问
题，市场监管总局（国家
标准委）有关负责人进行
了解读。

1 明确月饼等商品混装相关要求

市场上的月饼、茶叶等与其他商品特
别是高价商品混装，一直饱受诟病。第 1
号修改单明确，“月饼不应与其他产品混
装”，其他产品指除用于保护月饼的食品用
脱氧剂、冰袋之外的所有产品。因此，月饼
包装中不能放红酒、茶叶、刀叉等，但食品
用脱氧剂、冰袋属于保护商品的必要产品，
可根据需要放入。

第 1 号修改单明确，“粽子不应与超
过其价格的产品混装”，指粽子与其他产

品混装时，粽子总价格应高于其他混装
产品总价格；若混装产品是粽子生产企
业自产则根据生产成本确定其价格，若
混装产品是外购则根据采购合同确定其
价格。

新国标明确，包装内的食品与非食品
类产品，或者化妆品与非化妆品类产品不
能组合成综合商品。例如，粽子、绿豆糕等
组合成的商品属于综合商品，但茶叶和茶
具组合成的商品不属于综合商品。

2 层数太多、空隙太大、成本太高都属于过度包装

市场监管总局对月饼过度包装问题开展
国家监督抽查发现，主要问题是包装空隙率
不合格。新国标严格限定了包装层数要求，
食品中的粮食及其加工品不应超过三层包
装，其他食品和化妆品不应超过四层包装。

据介绍，新国标简化了商品过度包装
的判定方法，消费者通过“一看、二问、三
算”，就能简单判断商品是否属于过度包
装。“一看”，就是要看商品的外包装是否为
豪华包装，包装材料是否属于昂贵的材质；

“二问”，就是在不拆开包装的情况下，问清
包装层数，判断粮食及其加工品的包装是
否超过了三层，其他类食品及化妆品包装
是否超过了四层；“三算”，就是要测量或估
算外包装的体积，并与允许的最大外包装

体积进行对比，看是否超标。以上三个方
面，只要一个不符合要求，就可以初步判定
为不符合标准要求。

新国标在包装层数计算方面，明确网
兜、抽屉式包装等算作一层，固定食品的半
托、袋泡茶的内膜袋等不算一层。在包装
空隙率计算方面，进一步明确包装的提手、
扣件、绑绳等计入包装体积；茶叶一般不属
于充气包装产品，必要空间系数（k 值）不
能放大2倍。

包装成本过大也属于过度包装。根据
第 1 号修改单，销售价格在 100 元以上的
月饼，包装成本占销售价格的比例不得超
过15％。包装材料不得使用贵金属、红木
等贵重材料。

3 切实推动新国标落地实施

据介绍，新国标已于2021年发布，为
企业和市场设置了两年过渡期。在此期
间，市场监管总局免费公开标准全文，系统
开展标准宣贯培训，加大监督执法力度，督
促食品化妆品生产企业尽快启动对标达标
诊断和产品包装合规设计。我国标准化法
明确规定，不符合强制性标准的产品、服
务，不得生产、销售、进口或提供。自今年
9月起，在经过两年的过渡期后，市场上不

允许再生产和销售不符合新标准的食品和
化妆品。

此外，新国标规范了31类食品、16类
化妆品的包装要求，新国标适用于在我国
境内生产、销售和进口的所有食品（含散装
食品）和化妆品的销售包装，对于出口至国
外的食品和化妆品、运输包装，以及出厂时
价格为零且标识“赠品或非卖品”字样的产
品都不适用。据新华社北京9月1日电


