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本次活动分为“技术检测”
和“消费体察”两个环节。其中，
消费体察环节受疫情原因影响，
主办方委托宁波市消保委完成。

活动共召集16名消费体察
志愿者，对15款产品的外观包
装、口感气味、性价比、复购意愿
等维度进行综合满意度评分。

从外形上看，文创类产品如
德氏沈阳故宫松露巧克力获得
一致好评，说明消费者对中国传
统文化的认可和追捧。同时，年
轻消费者对粉色系及天蓝色系
产品情有独钟，外形排名靠前的
须尽欢·茉莉水蜜桃雪糕、雀巢
八次方海盐柠檬味雪糕、和路雪

千层雪棒（金赏樱花淡雪草莓口
味）均在此列。

从口感上看，天然醇厚又不
甜腻的产品较受欢迎，香精味过
重的产品得分较低。

从性价比和复购意愿看，钟
薛高的特牛乳（牛乳口味）雪糕
和喜茶的奶茶波波在现场评比
中的复购人气最高，而它们的价
位都不低。可见，价格并不影响
中高端雪糕的受众面和接受度，
真正让消费者望而却步的是名
不副实。比如，材质不够天然、
添加剂痕迹过重的雪糕（冰淇
淋）大概率会被消费者剔除出购
物车。
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宁波市科学技术协会与本报联合推出

关节“寿命”只有60年，这是真的吗？
为保护膝盖，又该改掉哪些习惯？

人老腿先老，是大家都熟悉的一句话。人们常说，人的关节“寿命”只有60年。这到底是不是真的？哪些习惯让关节衰
老得更快？我们该如何保护膝关节？我们来科普一下。

本文专家 于潼，中国中医科学院广安门医院骨科，副主任医师 张智海，中国中医科学院广安门医院骨科，主任医师

关节“寿命”只有60年？

关节其实是存在寿命的，随着年龄
的增加，关节的使用频率增长，慢慢会发
生关节软骨的磨损退变，出现软骨损伤、
骨质增生（骨刺）等骨关节炎的症状，也
就是我们常说的关节老化现象。

而具体老化的时间是多久呢？是不
是60年？其实，60年是个概数，具体的
时间与性别、生活运动方式及人体机能
都存在一定关系。比如女性相对男性发
生关节退变的时间要早些，体重过大的
肥胖人群发生关节退变的时间也要早
些。

哪些习惯让膝盖老得快？

久坐 久坐会影响关节内循环，关节
软骨不能得到充分润滑滋养。

久站、长时间行走 久站和久行都会
造成肌肉韧带等膝关节周围软组织疲
劳。

肥胖，体重过大 肥胖者会增加关节
压力，加速关节磨损。

运动量或运动强度过大 如果运动
量过大，会使肌肉劳损，稳定性下降，造

成损伤。
经常进行爬楼爬山类运动 在频繁

爬山等运动中，会反复屈伸膝关节，增加
髌骨与股骨之间磨损。

经常跪地、下蹲、屈膝、坐矮板凳 跪
地、下蹲、屈膝等这些动作会增加膝关节
负荷。

鞋子不合适 如女性经常穿高跟鞋、经
常穿趿拉板等，也容易造成膝关节磨损。

膝盖不好还能不能运动？

有人说膝盖越痛就应该越运动，实
际上是不正确的。

膝关节疼痛多提示我们由于某种原
因导致了膝关节内炎症的发生，此时应
以休息为主，以帮助炎症的消除，症状的
缓解。

所以当膝关节出现疼痛时，我们尽量
减少下蹲、爬山、上下楼梯等行为。避免
反复做这些会引起膝关节疼痛的动作。

但也不是说所有的运动都不可以进
行，适当做一些不引起膝关节不适的康
复训练是可以的，比如非负重情况下的
肌肉力量锻炼、关节活动度的训练、游泳
等。具体做什么样的动作因人而异，需

要在专业医生的指导下进行。

如何保护膝盖关节？

让膝关节减轻负荷，减少不适当的
活动 在日常生活中要减少爬楼爬山这
类的运动，尤其是50岁之后的女性，雌
激素水平逐渐下降，关节退变加重，要尽
量避免经常爬楼梯或爬山。

同样，尽量避免深蹲，尤其不要反复
蹲起，因为我们在蹲起的过程中，对髌骨
和股骨之间运动轨道上的软骨摩擦是非
常强烈的，关节软骨极容易受到磨损。

避免久坐和坐比较矮的板凳 不要
长期久坐，坐着的时候也不要翘二郎
腿。同时，不要坐很矮的凳子，因为从矮
凳子起身的时候，膝盖需要承受很大的
压力，容易造成损伤。

从医学上来说，什么样的坐位比较
健康呢？坐位保持膝关节和髋关节在同
一个平面上即可。

注意保暖，避免着凉 进入中老年
之后，很多人常常出现膝关节发凉、怕
冷、怕风。因此，我们在日常生活中要注
意保暖，还可以通过理疗热敷的方式缓
解症状。

通过肌肉锻炼，加强关节的稳定性
关节稳定性下降是造成膝关节退变损伤
的一个重要危险因素。合理的膝关节周
围肌肉力量训练可提高膝关节稳定性，
从而减缓退变和减少膝关节损伤的发
生。

合理的膳食结构和良好的生活习
惯 要注意充足钙质的摄入，可通过牛
奶、豆制品、虾皮这些含钙量高的食物来
补充。多吃一些肝脏、鱼类、蛋类，这些
食物维生素D含量较高，能够促进钙吸
收。同时也要多晒太阳，促进维生素D
的活化。新鲜的水果富含维生素，每天
也要保证充足。不吸烟饮酒，少吃糖及
高盐高油食物，少喝咖啡、可乐、浓茶，少
吃咸菜、腊肉等腌制食品。

注意控制体重 过高的体重会增加
膝关节的负担，造成关节磨损。

王元卓 洪阳

从8元到43元的雪糕怎么选？
消保委这个消费体验告诉你

夏天来了，相信雪糕（冰淇淋）是很多人的最爱。为
了让消费者正确、合理地食用雪糕（冰淇淋），《中国消费
者》杂志社联合宁波市消保委及青海、青岛、沈阳、杭州、
苏州等消协组织（委员会）对市场上销售的15款雪糕（冰
淇淋）产品开展了消费测评。

本次评测的样品从8元到43元不
等，那么作为消费者，在购买雪糕（冰淇
淋）时需要应该注意哪些呢？

要注意选大品牌
尽量选规模大、产品质量和服务质

量较好的品牌企业产品。产品包装上
应明确标注配料表、生产厂家、生产日
期、食品生产许可证编号（SC开头）、产
品标准号等信息。

要看外包装的配料表
看包装上面的配料表，根据现有的

标准规定，食品配料是按照由多到少的
顺序排列的，越靠前含量越多。因此，配
料表中牛奶、奶粉、全脂奶粉、奶油、黄
油、乳清粉、奶酪等奶制品排在前几位
的，含奶量比较有保证。含奶量越高，口
感越好，质量越好，当然价格也越高。其
次，看营养成分表中蛋白质的含量，蛋白
质含量越高，营养价值一般会比较高。

要看脂肪类型

冰淇淋分为全乳脂、半乳脂、植脂
型。优质的冰淇淋基本上是全乳脂或
半乳脂的。一般而言，清型雪糕和清型
全乳脂冰淇淋味道更加浓纯。大部分
冰淇淋中，都能看到食品添加剂的身
影，在标准允许范围内使用食品添加剂
对人体无害。对此不必过分担忧。

要注意储存条件
选购过程中，要注意其包装是否完

整，是否有变形，如果产品变形、融化发
软或产品表面有冰晶析出，这类产品是
存储不当所致，不要选购。

最后提醒，雪糕（冰淇淋）虽然好
吃，但不能太馋嘴哦！要适量食用，避
免引发肠胃炎等疾病。此外，不建议在
正餐后立即食用冷饮，这样容易引发胃
肠炎等疾病；也不建议运动后立即食用
冷饮，这样可能会导致血管迅速收缩，
从而诱发心脑血管等疾病。

记者 毛雷君 通讯员 陈益雯

技术检测环节对产品的蛋
白质、脂肪、碳水化合物、总糖、
其他成分等进行专业检测。

经检测，本次所有样品的
蛋白质含量实测值为每100克
含1.64克至7.20克，脂肪含量

实测值为每100克含 6.7 克至
25.5 克，碳水化合物含量实测
值为每100克含18.8克至31.5
克，总糖含量实测值为每 100
克含15.2克至 27.2克，标示均
符合标准要求。
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购买雪糕产品要注意以下几点

序号

1

2
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品牌

钟薛高

喜茶

李大橘

钟薛高

索菲亚

伊利

雀巢

德式

哈根达斯

伊利

明治

梦龙

乐飞利

和路雪

梦龙

品名

特牛乳

奶茶波波

坚果焦糖玛奇朵口味冰淇淋

玫荔牛乳（玫瑰荔枝口味）雪糕

朗姆葡萄冰糕

须尽欢·茉莉水蜜桃雪糕

八次方海盐柠檬味雪糕

沈阳故宫松露巧克力

巧克力扁桃仁脆皮冰淇淋

绮炫雪糕巧克力味

巴旦木巧克力雪糕

松露巧克力雪糕

生巧流心冰淇淋

千层雪棒（金赏樱花淡雪草莓口味）

香草口味 冰淇淋

单价

13元/支

15元/支

8.9元/支

18元/支

35元/盒

15.6元/支

9.5元/盒

19.8元/支

43元/支

8元/支

8元/支

8元/支

15.5元/支

8.5元/支

8元/支

外观
★★★★
★★★★
★★★★
★★★★
★★★★
★★★★★
★★★★☆
★★★★★
★★★★
★★★☆
★★★★
★★★★
★★★☆
★★★★☆
★★★☆

口感气味
★★★★☆
★★★★
★★★★☆
★★★★
★★★☆
★★★☆
★★★☆
★★★☆
★★★★
★★★
★★★
★★★
★★★
★★☆
★★☆

性价比
★★★★
★★★★
★★★★
★★★☆
★★★★
★★★☆
★★★☆
★★★☆
★★☆
★★★☆
★★★
★★★
★★★
★★★
★★★

复购意愿
★★★★
★★★★
★★★☆
★★★☆
★★★☆
★★★
★★★
★★★
★★☆
★★☆
★★
★★☆
★★☆
★★
★★

综合评价
★★★★☆
★★★★
★★★★
★★★☆
★★★☆
★★★☆
★★★☆
★★★☆
★★★☆
★★★
★★★
★★★
★★★
★★★
★★☆

注：因个人偏好不同，本结果仅供参考，不作为商业成果宣传推广


