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最 近 脱 糖 电 饭 锅 成 了 网 红 产 品 ，
号 称 用 它 蒸 饭 可 以 有 效 降 低 米 饭 中
70% 的 糖 分 。 真 的 靠 谱 吗 ？ 实 验 结 果
令 人 惊 诧。

脱糖 电 饭 锅 之 所 以 能 够 成 为 网 红
产 品 ，就 是 因 为 它 宣 称 能 够 有 效 降 低
米 饭 中 70% 的 糖 分 ，人 体 摄 入 过 多 的
糖 分 不 但 会 导 致 人 发 胖 ，而 且 会 引 发
糖 尿 病 等 一 系 列 问 题 。 这 样 一 来 ，这
款具有脱糖作用的电饭锅，就和减肥、
降糖、健康等等联系到了一起，从而受
到无数消费者的青睐，当然价格也就高
了不少。

问题在于，它真的能够在煮饭的过
程中实现脱糖 吗 ？

按 照 商 家 的 宣 传 ，其 脱 糖 的 原 理 ，
是 与 普 通 电 饭 锅 的 实 底 儿 内 胆 不 同 ，
脱 糖 电 饭 锅 内 胆 底 部 布 满 漏 水 孔 ，下
面 还 增 加 了 一 个 收 集 米 汤 的 盒 子 。
普 通 电 饭 锅 蒸 饭 就 是 连 米 带 水 一 起
煮 ，水 干 了 米 饭 就 熟 了 。 而 脱 糖 电 饭
锅 在 把 米 蒸 到 半 熟 时 ，会 采 用“ 虹 吸
法”“波浪蒸煮法”等五花八门的 方 法 ，
将 锅 中 的 米 汤 滤 掉 ，再 把 剩 下 的 米 蒸
熟 ，借 滤掉的米汤带走大部分米饭中的
淀粉，也就是糖分。

这 个 原 理 绝 大 多 数 消 费 者 都 能 够
听得懂，也正是这款电饭锅最为迷惑人
的地方。

但是，这个“骗局”的奥妙其实是这
样的：经过特殊的设计，脱糖电饭锅里面
的部分淀粉确实会随米汤离开米饭，这
是消费者之所以相信它能够实现脱糖的
原因，但是实际上进入米汤的淀粉量很
少，根本达不到可以实现脱糖的作用。
所以说，这又是一款名副其实的收割消
费者“智商税”的产品。

为了更好地揭露它的真相，中央电
视台和北京市营养源研究所的专家，参
照 2019 年底我国发布的最新行业标准

《食 物 血 糖 生 成 指 数 测 定 方 法》，分 别
对脱糖电饭锅和普通电饭锅蒸出来的
米饭食用后人体血糖变化情况进行了

“ 双 盲 ”测 定 ，结 果 显 示 两 个 电 饭 锅 蒸
出 来 的 米 饭 ，进入到人体之后形成的血
糖实际上没有差异。

所以，作为消费者，不要再盲目相信
这样的脱糖电饭锅了。市场监管部门，
是否也可以从商家涉嫌虚假宣传的角
度，来为这款名不副实的网红产品降降
温呢？

据新华网
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最近一段时间，山西长治市“中考将对
近视扣分”的新闻引发热议。

长治市决定从 2022 年开始，中考将增
设学生综合素质评价 50 分，其中身体素质
占 20 分。在身体素质 20 分中，体重、裸眼
视力情况各占 5分。

长治这一中考新规一公布，立即引起
广泛关注，尤其对“近视要扣分”，质疑声四
起。“孩子们上学够辛苦了，眼睛坏了还要
被扣分”“视力受方方面面的影响，不是说
改善就能改善的”……

笔者则从这些反应中感到了隐忧。对
此表示质疑者，主要是担心孩子因为视力
太差中考拉分。说得不客气点，这样的担
忧是一种“短视”，只看重眼前的成绩而忽
视了孩子的眼健康。

长治中考新规将视力纳入身体素质记
分项目，无疑是在以考试的杠杆撬动视力
保护的难题。目前，不少学校和家庭对如
何保护学生视力存在误区，这是个极其普
遍的现象，更是严峻的现实。

而我们面对的青少年近视状况，更是
一个令人忧心的严峻现实。

2019 年 3 月公布的全国学生体质健康
调研与监测结果显示，全国近视眼患者中，
中小学生预估超过 1 亿人。2019 年 5 月公
布的国家卫健委相关调查结果称，目前我
国 青 少 年 近 视 率 居 世 界 第 一 。 2019 年 9
月，新华社披露的一项调查显示，2018 年全
国儿童青少年总体近视率为 53.6%——超
过一半的儿童青少年视力低下。而在今秋
开学前，教育部公布的一项调研结果显示，

与 2019 年底相比，中小学生近视率半年增
加了 11.7%。

本来已有过半中小学生视力差，而今
近视率又比去年年底增加一成多，说明形
势更加严峻。

教育部调研发现，疫情期间，不少学生
观看电子屏幕时间增加、户外运动时间减
少，对视力产生了较大影响。其实，看“屏”
多、运动少不仅表现在疫情期间，平时也几
乎成了孩子们学习、生活中的“常态”。

近年来，儿童青少年的眼健康状况一
直很不乐观，突出表现为：高度近视越来越
多，近视率居高不下、不断攀升，且呈现低
龄化、重度化、发展快、程度深的趋势。“小
眼镜”着实成为全社会高度关注和亟需解
决的大问题。

长治中考“对近视扣分”在全国开了先
例，将视力与分数挂钩，可在一定程度上倒
逼 学 校 和 家 庭 对 孩 子 的 眼 健 康 重 视 起
来。而在 10 月 28 日，作为全国第一个把
中考体育分值提升到 100 分的省份，云南
省出台了《初中学生体育音乐美术考试方
案（征求意见稿）》，《方案》特别提出，将学
生视力纳入体育测试记分项目。这一新
政与长治市的新规不谋而合，在探索防控
儿童青少年近视举措的同时，也给各方再
次敲响警钟。

考试记分不是目的，重视视力才是根
本。防控儿童青少年近视刻不容缓，学校
与家庭责无旁贷。采取各种措施呵护眼健
康，为守护孩子们的光明未来付诸努力，或
许可从“考试记分”破题。
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为为““小胖墩小胖墩””减肥减肥
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如何拯救困在“算法”里的孩子？
“ 原 本 把 手 机 留 给 孩 子 是 想 方 便 联

系、开阔孩子视野，没想到她沉迷于刷短
视频。”

“连续滑动几个视频全与游戏相关，
不想看都不行。”

“孩子抱着手机刷个不停，像是中了毒。”
……
这是来自许多家长的困扰，更是青少

年们目前所面临的难题：当他们埋头在自
己 喜 欢 的 信 息 上 不 亦 乐 乎 的 时 候 ，殊 不
知，已经在不知不觉中成了被困在“算法”
里的孩子。

近年来，互联网平台的内容推荐方式
屡屡引发争议。有些短视频平台、新闻客
户端和社交媒体以“算法”为核心进行内
容推荐，表面是为迎合观众喜好，实际却
被资本操纵，遵循“流量为王”的利益逻
辑，向观众推荐获利最大化的内容产品。
甚至有些 APP 平台传播的内容不乏低俗、
恶趣味信息，这些价值观导向错误的内容
严重污染网络生态，并且误导用户心理和
社会风气。

青少年作为特殊的用户群体，价值观

尚未健全，缺乏辨别良莠的能力，极易掉
进互联网平台设置的“算法陷阱”里。而
这些困在“算法”里的孩子，对信息的选择
范围越来越窄，不仅难以靠自己走出来，
久而久之，易形成扭曲的价值观，成为资
本逐利的牺牲品。

让 孩 子 走 出“ 算 法 困 境 ”已 成 为 当
下 社 会 的 重 大 课 题 ，需 要 社 会 各 界 合 力
破 解 。 首 先 ，互 联 网 平 台 应 对 系 统 进 行
更 新 升 级 ，设 置“ 关 闭 算 法 推
荐”的选项，给用户自主选择观
看内容的权利。在“算法”设置
方面，除了资本利益以外，也应
考 虑 社 会 公 益 ，承 担 社 会 责
任，向用户传播正确价值观导向
的信息。

面对“算法”产生的 社 会 问
题 ，相 关 政 府 部 门 应 引 起 高 度
重 视 ，尽 快 完 善 管 理 制 度 和 相
关 法 律 法 规 ，对 互 联 网 平 台 进
行精准监管。针对负面信息的
恶意传播，应形成惩罚机制，严
厉打击相关责任人，起到有效的

警示作用。
对青少年来说，提升网络素养是互联

网时代的重要一课。学校可以设置网络
素养相关课程，普及网络生态知识，让学
生了解互联网的利与弊，避免被负面内容
带偏、误入歧途。家长在日常生活中要加
强对孩子的陪伴和关注，引导青少年形成
正确的上网习惯。

据“半月谈”微信公号

“近视扣分”不失为保护视力好举措

脱糖电饭锅
在收割谁的“智商税”

近年来，我国儿童青少年超重肥胖率呈
快速上升趋势，已成为威胁身心健康的重大
问题。2017年，北京大学公共卫生学院、中国
营养学会等单位发布的《中国儿童肥胖报告》
显示，全国 0岁至 7岁肥胖儿童估测有 476万，
7岁以上学龄儿童超重、肥胖达 3496万。

“小胖墩”频发，主要是营养不均衡和身
体活动不足两大诱因。这既有膳食结构及生活
方式发生变化的现实，也有包括课业负担重和电
子产品普及等在内的外在推力。由此解读，防控

“小胖墩”也当遵循“管住嘴、迈开腿”的保健规律，
需要家庭、学校及社会多方合力。

近日，国家卫健委、教育部、体育总局等6部
门印发《儿童青少年肥胖防控实施方案》，期待
防控“小胖墩”早日成为社会共识和全民行动。


