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微塑料与健康核心信息专家共识
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【摘    要】微塑料是指粒径<5 mm的塑料颗粒，已被认定为一种新型环境污染物。微塑料在海洋、淡水、大

气及土壤等环境中广泛存在，生活中常见的食物、饮水中也检测到了微塑料。机体通过多途径暴露于微塑

料，并已有多项研究在机体粪便、尿液、血液、胎盘等组织中均检测到了微塑料的存在，提示微塑料可能对健

康有潜在的影响。中国营养学会饮水与健康分会微塑料与健康核心信息专家共识编写组邀请来自高校、研

究院、疾病预防控制中心等多部门的环境、食品安全、营养、新闻传播等多学科的专家作为顾问，根据微塑

料与健康相关研究的最新科学研究结果及证据，并结合德尔菲专家咨询法，达成了微塑料与健康核心信息专

家共识，旨在提高公众对微塑料内外暴露及与健康关系的认识，进而减少机体微塑料暴露风险，降低环境中

微塑料污染，最终达到保护生态环境、维护机体健康的目的。
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【Abstract】  Microplastics  refer  to  plastic  particles  with  a  particle  size  of  less  than  5  millimeters,  which  have  been
recognized  by  some institutions  as  a  new type  of  environmental  pollutant.  Microplastics  are  widely  present  in  marine,
freshwater, atmospheric, and soil environments, and have also been detected in common foods and drinking water in daily
life.  Human is  exposed to microplastics  through multiple  pathways,  and multiple  studies  have detected the presence of
microplastics  in  tissues  such  as  feces,  urine,  blood,  and  placenta,  suggesting  potential  health  impacts.  The  expert
consensus  writing  group  of  the  Microplastics  and  Health  Core  Information  of  the  Hydration  for  Health  Branch  of  the
Chinese  Nutrition  Society  invited  experts  from  multiple  disciplines  such  as  environment,  food  safety,  nutrition,  and
journalism and communication from universities,  research institutions,  and Centers  for  Disease Control  and Prevention
serve  as  consultants.  Based  on  the  latest  results  and  evidence  from  studies  related  to  microplastics  and  health,  and
combined with the Delphi expert consultation method, an expert consensus on microplastics and health core information
was developed. It is aimed to improve public awareness of microplastic exposure and its relationship with health. In this
way,  the  risk  of  microplastic  exposure  in  the  body  and  microplastic  pollution  in  the  environment  can  be  reduced,  and
ultimately the goal of the ecological environment protection and human health maintenance can be achieved.
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微塑料是指粒径<5 mm的塑料颗粒 [1]。微塑

料在海洋、淡水、大气及土壤等环境中广泛存在[2]。

生活中常见的食物中也检测到了微塑料，如海产

品、蔬菜、水果、奶制品、食盐等 [3]。微塑料可能

通过肠道、呼吸系统等进入机体，且多项研究显

示人群粪便、尿液、血液、胎盘等均检测到了微

塑料 [3]。随着关于微塑料与健康科学研究的进

展，越来越多的动物研究和体外实验及少部分人

群研究发现微塑料可能对心血管系统、消化系

统、呼吸系统、泌尿系统、生殖系统、免疫系统等

有潜在危害 [4]，近年来迅速成为研究者和公众关

注的一个研究热点，有必要采用科学程序并基于

研究证据编写微塑料与健康核心信息专家共识。

 1   微塑料与健康核心信息形成过程与方法

 1.1    文献检索、筛选及证据评价 (图 1)　采用文献

综述的方法，分析并总结人群微塑料暴露途径、暴

露量，以及微塑料对健康的影响。文献检索范围包括

中文数据库（中国期刊网全文专题数据库、万方数

据库）、英文数据库（PubMed, Scopus and Cochrane
Library）和英文网站（World Health Organization, In-
stitute of Medicine, European Food Safety Authority）；
重要会议（微塑料相关会议）；已发表指南、系统评

价文献的引文。所有电子数据库和网站资源的检

索均限定在 2000年 1月 1日—2024年 6月 1日。  
开放获取：CC BY-NC-ND 4.0　DOI：10.11847/zgggws1150031
第一作者：张娜（1986—），副研究员，博士，研究方向：饮水、营养与健康、食物与营养政策、学生营养。

收稿日期：2026-01-30　修回日期：2026-03-03　录用日期：2026-03-13
利益冲突：不存在　　  伦理审查：不需要　　  出版授权：全体作者已与编辑部签署作者贡献声明及版权转让协议

中国公共卫生 2026年 5 月第 42卷第 5期        Chin J Public Health, May  2026   Vol.42  No.5 · 513 ·

mailto:mags@bjmu.edu.cn
mailto:mags@bjmu.edu.cn
mailto:mags@bjmu.edu.cn
https://doi.org/10.11847/zgggws1150031


中文检索词为 “微塑料 ”“微型塑料 ”“塑料微粒 ”
“纤维”“纳米塑料”“暴露”“摄入”“吸入”“健康”“影
响”“危害”“效应”等；英文检索词为“microplastic”
“micro  plastic”“plasticdebris”“humanexposure”“con-
sumption” “ingestion” “inhalation” “health” “impact”
“influence”“harm”“effect”等。

检索方式：中文数据库通过关键词搜索，英

文网站精确限定检索词。参照 Cochrane系统评价

文献筛选方法，由 2名调查员独立完成文献检

索、提取并核对，通过阅读文题和摘要对检出的

文献进行初步筛选，进一步阅读全文对研究质量

进行评估，同时根据研究类型及研究结果进行分

类，对最终纳入文献进行总结和分析。纳入标

准：符合研究主题的文献，即调查人群微塑料暴

露，包括一手研究数据、综述、系统综述等非一手

研究数据。排除标准：不符合研究主题的文献，

摘要及标题中不含有关键词的文献；重复发表的

文献，取资料最完整的；无法获得全文的文献。

共筛选出相关文献 2 037篇，剔重后剩余 185篇，
根据纳入排除标准最终纳入文献 132篇作为制定

微塑料与健康核心信息的主要参考证据，文献检

索及筛选流程见图 1。
 
 

通过检索数据库得到的
文献数量（n = 2 037）

剔除重复文献后得到文献数量
（n = 1 585）

排除无关研究等
（n = 429）

排除干预性研究

排除研究质量差的

初筛后得到的文献数量
（n = 1 156）

全文浏览后符合纳入排除

纳入研究的文献
数量（132）

通过其他途径得到的
文献数量

文献（n = 266）

标准的文献数量（n = 790） 文献（n = 658）

 
图 1    文献检索与筛选流程图

Fig. 1   Flowchart of literature search and screening
 

 1.2    微塑料与健康核心信息框架构建与条目

拟定　通过文献检索与分析，经中国营养学会饮

水与健康分会微塑料与健康核心信息专家共识

编写组充分讨论，初步构建了微塑料与健康核心

信息框架，涉及的维度包括微塑料基础知识与理

念、微塑料与环境基础知识与理念、微塑料与健

康相关知识与理念、降低人体微塑料暴露风险、

减少环境中微塑料污染的技能等，拟定了 22个
核心信息条目。

 1.3    基于焦点小组讨论和德尔菲法的专家一致

性评价的条目调整与确定（表 1）　采用焦点小组

讨论和德尔菲法的专家一致性评价 2种方法对微

塑料与健康核心信息维度及初拟的 22个条目进

行讨论和评价，并依据反馈结果进行调整。焦点

小组讨论主要包括 7名专家，涵盖医学背景下的

营养学、健康教育学、新闻传播学、环境卫生学

等领域，采用面对面会议的形式进行咨询和讨

论，对核心信息包含的维度、文献证据质量、条目

中专业术语及内容进行了详细讨论及逐字修订。

对经焦点小组讨论修订后的核心信息条目，采用

德尔菲法进行专家一致性评价，共进行了 2轮专

家函询，专家纳入标准：（1）副高级及以上职称

者；（2）硕士或以上学历；（3）在环境与卫生或相

关领域具有丰富经验；（4）专家自愿参加。排除标

准：（1）规定时间内未回复；（2）返回的问卷填写

不完整或不符合要求。根据上述纳入和排除标准，

结合代表性和权威性，共向环境、食品安全、营养、

新闻传播等多学科的 10名专家发放函询问卷。

其中男性 6人，女性 4人；年龄分布以 41～50岁居

多，占 50.00%；专业和研究领域以环境学科居多，

占 40.00%；受教育程度以博士居多，占 80.00%；
职称以正高级居多，占 70.00%。专家函询问卷分

为以下 3个部分：（1）研究介绍及填写说明；（2）专
家资料收集：性别、年龄、工作年限、工作单位、

职称、学历等；（3）评估条目评价及建议：请专家

对每个条目进行评价和推荐程度评分。推荐程度

评分根据李克特 5分度量法（Likert5-scale）分为

5个等级，1分为“很不推荐”，2分为“不推荐”，3分
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为“一般”，4分为“推荐”，5分为“非常推荐”。
第 1轮共发出咨询问卷 10份，回收有效问卷

10份，专家积极系数为 83.33%；第 2轮共发出咨

询问卷 10份，回收有效问卷 10份，专家积极系

数为 100.00%。专家积极系数>70%，专家积极系

数较高。专家判断依据从理论分析、经验判断、

同行了解、直接感觉  4 个方面，对大、中、小 3个
等级影响程度进行赋值。第 1轮德尔菲回收数据

进行统计其结果显示专家的判断系数（coefficient
of authority, Ca）为 0.88；第 2轮德尔菲回收数据

进行统计其结果显示 Ca为 0.94。熟悉程度按照

非常熟悉（0.9）、比较熟悉（0.7）、一般（0.5）、较不

熟悉（0.3）、不熟悉（0.1）的方式进行赋值。结果显

示，熟悉程度系数（coefficient of familiarity, Cs）为
0.56。专家权威程度系数（coefficient of reliability,

Cr）为 Ca和 Cs的算术平均值。因此计算得到，第

1轮专家权威系数为 0.72，第 2轮专家权威系数

为 0.76。一般认为，权威系数>0.7即为可以接受，由

此可见 2轮专家咨询的权威程度满足要求。经第 1
轮咨询后，所有指标均满足入选标准：重要性评

分>4.0分，变异系数（coefficient of variation, CV）<
0.25。因此保留所有条目，并根据专家意见进行

相应修改与完善。经第 2轮咨询后，参考入选标准

“重要性评分>4.0分，CV<0.25”，仅 1条因 CV=0.41
不符合入选标准，根据专家意见，将原条目 3“根
据成因，微塑料分为原生微塑料与次生微塑料。”
与条目 1“微塑料是指粒径小于 5 mm的塑料颗

粒。”合并为一条，最终共形成 21个条目（详见第 3
部分），专家德尔菲评价法结果见表 1。
 

 
 

表 1   微塑料与健康核心信息专家德尔菲法评价结果
Table 1   Delphi expert consensus on core information regarding microplastics and health

 

维度 得分均值 标准差 满分比/% CV

微塑料基础知识及理念

　　  1.微塑料是指粒径<5 mm的塑料颗粒。 4.80 0.632 90.00 0.13

　　  2.微塑料成分多样，主要有聚乙烯、聚丙烯、聚氯乙烯、聚对苯二甲酸乙二酯、聚苯乙烯以及聚酰胺等，形态

　　　有颗粒状、碎片状、纤维状、球状、细丝状和薄膜状等。

4.70 0.483 70.00 0.10

　　  3.根据成因，微塑料分为原生微塑料与次生微塑料。 4.00 1.633 60.00 0.41

　　  4.微塑料自身既是污染物，也可以吸附化学污染物，成为污染物输送到生物体内的重要载体。 4.90 0.316 90.00 0.06

微塑料与环境基础知识及理念

　　  5.微塑料在海洋、江河、湖泊、大气及土壤等环境中普遍存在。 4.70 0.675 60.00 0.41

　　  6.微塑料在生活饮用水和包装饮用水中也广泛存在。 4.80 0.632 90.00 0.13

　　  7.食物中的微塑料会通过食物链不断传递，并出现生物富集作用。 4.50 0.707 60.00 0.16

　　  8.目前已在多种海产品、肉类、蔬菜、水果、食盐、糖、奶及奶制品、饮用水及啤酒等食物中检测到微塑料。 4.40 1.075 70.00 0.24

　　  9.部分化妆品和个人护理用品中也含有微塑料，并成为了环境中微塑料的来源之一。 4.90 0.316 90.00 0.06

　　10.塑料有3种降解方式：物理降解、化学降解和生物降解。物理降解后仍污染环境，化学降解可能带来环境

　　　安全问题，生物降解过程复杂且难度大。

5.00 0.000 100.00 0.00

　　11.微塑料理化性质比较稳定，可在环境中持久存在。 4.80 0.632 90.00 0.13

微塑料与健康相关知识与理念

　　12.人体微塑料暴露途径主要包括：通过食物和水经过消化道摄入、通过空气经呼吸道吸入，皮肤接触也可能

　　　是微塑料暴露途径之一。

5.00 0.000 100.00 0.00

　　13.微塑料进入人体后，可能在消化系统、呼吸系统、泌尿系统、生殖系统及循环系统等部位蓄积。 4.80 0.422 80.00 0.09

　　14.人体微塑料的排出途径主要包括：随粪便排出与随尿液排出。 4.60 0.699 70.00 0.15

　　15.动物实验与细胞实验显示微塑料存在健康危害，但对人体的健康危害尚需进一步研究。 4.90 0.316 90.00 0.06

降低人体微塑料暴露风险

　　16.选择无塑料或低塑料产品是减少微塑料暴露的有效途径。 4.70 0.675 80.00 0.14

　　17.学会识别塑料容器的材质，并正确使用。 4.70 0.675 80.00 0.14

　　18.在外用餐时，少用一次性塑料餐盒和餐具等；在家准备食物、烹饪食物和用餐时，减少使用塑料厨具与

　　　餐具，并避免加热塑料餐具。

4.80 0.422 80.00 0.09

　　19.饮水前将水煮沸有助于减少微塑料含量，水的净化处理也有助于降低微塑料含量。 4.40 0.075 80.00 0.24

　　20.注意包装饮用水及包装饮料的存放温度和时间，避免反复使用包装饮用水和包装饮料瓶，并减少使用

　　　高温浸泡的塑料茶包，建议自备非塑料材质的水杯和水瓶。

4.80 0.422 80.00 0.09

减少环境中微塑料污染

　　21.正确分类与回收塑料垃圾，避免随意丢弃塑料垃圾。 4.40 0.699 50.00 0.16

　　22.定期清洁居住环境，减少室内灰尘沉积。 4.60 0.699 70.00 0.15
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 2   微塑料与健康核心信息专家共识

 2.1    微塑料基础知识及理念　

（1）微塑料是指粒径<5 mm的塑料颗粒。根据来源，

微塑料分为原生微塑料与次生微塑料。证据说

明：美国国家海洋和大气管理局（National Oceanic
and Atmospheric Administration,  NOAA）将沿其长

径测量出尺寸<5 mm的塑料颗粒定义为微塑料[5]。

NOAA的报告 “Proceedings  of  the  International  Re-
search Workshop on the Occurrence, Effects, and Fate
of Microplastic Marine Debris”[6] 中指出，选择最大

尺寸是为了聚焦于微塑料可能的生态影响，而非

胃肠道的物理阻塞。虽然“微”意味着需要显微镜

来观察这些塑料碎片，但在最初探究微塑料时，

并不排除小塑料光谱的可见成分，因此将上限设

置为 5 mm。2022年世界卫生组织发布的一份关

于微塑料暴露的报告“Dietary and inhalation expo-
sure  to  nano- and  microplastic  particles  and  potential
implications for human health”中指出，微塑料分为

原生微塑料和次生微塑料。原生微塑料的粒径<
5 mm，来源包括化妆品和清洁剂的微珠，以及合

成纺织品的微纤维。次生微塑料是由较大的塑料

颗粒分解形成的，其尺寸和组成更具异质性[7]。

（2）微塑料成分多样，主要有聚乙烯、聚丙烯、聚

氯乙烯、聚对苯二甲酸乙二酯、聚苯乙烯以及聚

酰胺等，形态有颗粒状、碎片状、纤维状和球状

等。证据说明：环境中的微塑料形态和成分多样。

目前研究中已检测到的微塑料按化学成分，可分

为聚乙烯、聚丙烯、聚苯乙烯、聚氯乙烯、聚对苯

二甲酸乙二酯、聚苯乙烯以及聚酰胺等。微塑料

主要的形状包括颗粒状、碎片状、纤维状、球状、

细丝状和薄膜状等[8]。

（3）微塑料自身既是污染物，也可以吸附其他污

染物，成为污染物输送到生物体内的重要载体。

证据说明：微塑料具有粒径小和疏水性强等特

点，增强了微塑料吸附化学污染物的能力，尤其

是具有持久性和生物累积性的有毒物质，包括重

金属和有机污染物[9]。微塑料能够携带化学污染

物进行迁移，并通过动物摄食进入食物链。微塑

料和重金属在生物体内具有协同或相加作用，微

塑料与重金属的相互作用会提高重金属的生物

积累和增强重金属对生物体的毒性[10]。

 2.2    微塑料暴露基础知识及理念　

（1）微塑料理化性质比较稳定，可在环境中持久

存在。证据说明：微塑料理化性质比较稳定，在

环境中的存在具有持久性，可能达百年以上。微

塑料的持久性，以及潜在的环境与生物健康危

害，已成为日趋严重的环境问题[11]。

（2）塑料有物理降解、化学降解和生物降解 3种

降解方式，物理降解不能完全降解，化学降解可

能带来环境安全问题，生物降解过程复杂且难度

大。证据说明：物理降解、化学降解和生物降解

是塑料的常见降解方式 [12–14]。《可降解塑料制品

使用标识规范：T/BAEE 011—2022》 [15] 提及塑料

的降解方式如物理降解、化学降解和生物降解

等，物理降解后仍污染环境，化学降解可能带来

环境安全问题，生物降解过程复杂且难度大。

（3）微塑料在环境中普遍存在，包括海洋、江河、

湖泊、大气及土壤等。证据说明：目前多项研究

发现，微塑料在海洋、江河、湖泊、大气及土壤中

均有存在 [11]。全球几乎所有海洋环境中均存在

微塑料，目前发现意大利、加拿大、巴西、中国等国

家附近海域中均存在微塑料。在北美五大湖、意

大利加尔达湖等世界各大湖均检测出微塑料 [16]。

在我国洞庭湖、太湖、洪湖、鄱阳湖等湖泊中也

发现了微塑料[17]。目前在法国巴黎、伊朗德黑兰、

土耳其萨卡里亚、英国伦敦、日本草津和美国加

利福尼亚等多个城市的大气中检测到了微塑料。

我国也相继在东莞、烟台、上海、北京、大连、哈

尔滨和宜昌等城市的大气中检测出微塑料 [18]。

有研究在我国上海、武汉、杭州等城市土壤中均

检测到微塑料，国外的农田及工业区土壤也检测

到多种微塑料。不同区域的土壤微塑料的丰度、

粒径及其来源存在一定的差异[19]。

（4）部分化妆品和个人护理用品中含有微塑料，增

加人体暴露风险，并成为环境中微塑料的来源之

一。证据说明：欧盟化妆品调查和欧盟国际数据

表明，欧盟成员国、挪威和瑞士居民使用的化妆

品中含有塑料微珠[20]，部分个人护理用品中也含

有微塑料，如洗面奶、磨砂膏、去角质霜、牙膏等。

有研究在中国市售洗面奶中也检测到微塑料 [21]。

这些个人护理用品的微塑料会随着洗浴废水进

入城市污水处理系统。由于这些颗粒不溶于水，不

易分解，且粒径非常小，污水处理厂很难对其过滤，

最终只能排入江河湖海，从而成为陆地水环境中

微塑料的来源之一。我国国家发展和改革委员会

编制的《产业结构调整指导目录（2019年本）》要

求，含塑料微珠的日化产品，从 2020年 12月 31日
起禁止生产，从 2022年 12月 31日起禁止销售。

（5）微塑料在生活饮用水和包装饮用水中广泛存

在。证据说明：一项国外研究对 259个包装饮用

水进行采样，结果在 93%的样本中检测到了微塑

料 [22]。一项研究在我国不同城市采集了 38个生

活饮用水样本，微塑料检出率为 95%[23]。有研究

发现，与包装饮用水相比，生活饮用水中的微塑

料丰度较低，尺寸较大，但这也可能受到不同检

测方法的影响[24]。
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（6）目前已在多种海产品、肉类、蔬菜、水果、食盐、

糖、蜂蜜、奶及奶制品与啤酒等食物中检测到微

塑料。证据说明：有研究在鱼类的肠道和鳃中检

出微塑料[25]。除了食物摄入外，动物还可能通过

黏附吸收微塑料，有研究在贻贝的足、性腺和内

脏组织等器官检测到了微塑料 [26]。此外，在苹

果、梨、莴苣、胡萝卜、生菜、土豆等常见的蔬菜

和水果中也检测到了微塑料[27]，奶及奶制品中也

有检出[28]，鸡肉中也发现微塑料的存在[29]。一项

研究检测了我国 15个品牌的商用盐中的微塑

料，结果显示，所有样品中都存在微塑料，海盐中

微塑料含量最高，而湖盐、岩盐及井盐中微塑料

含量则相对较低 [30]。一项研究对 12种啤酒以及

12种食用盐进行检测，结果也发现在所有的啤酒

和食盐中均含有微塑料[31]。

（7）食物中的微塑料可能会沿着食物链不断传递，

并出现生物富集作用，增加人类经食物暴露于微

塑料的风险。证据说明：海洋、大气与土壤等环

境介质中的微塑料可以进入食物链。目前，已在

全球多种鱼类及贝类的体内发现微塑料，人类由

于食用鱼类、贝类等海产品受到影响 [32–33]。同

时，土壤中的微塑料随着根系吸收水分和养分进

入植物体内，从而进入食物链[34]。大气中的微塑

料也可能沉降在土壤中。微塑料可通过食物链逐

级传递，并在营养级较高的生物体内不断富集。

 2.3    微塑料与健康相关知识及理念　

（1）人体微塑料暴露途径主要包括通过食物和水

经消化道摄入、通过空气经呼吸道吸入。皮肤接

触也可能是微塑料暴露途径之一。证据说明：微

塑料不断地从环境中迁移并在人体内积累，人体

暴露途径主要为消化道暴露与呼吸道暴露，主要

暴露介质为食物、饮用水、空气灰尘和个人护理

用品 [35]。皮肤接触也可能是人体微塑料暴露途

径之一，目前研究已经发现，微塑料可以在毛囊

中积累，但是否可以穿过皮下屏障尚未清楚，因

此皮肤暴露尚需进一步研究[36]。

（2）微塑料进入人体后，可能在消化系统、呼吸系

统、泌尿系统、生殖系统及循环系统等部位蓄

积。证据说明：环境中的微塑料主要通过食物和

水经消化道进入人体，以及通过呼吸经呼吸道进

入人体，并在消化系统、呼吸系统、泌尿系统、生

殖系统及循环系统等部位中蓄积，小粒径微塑料

可通过循环系统分布于各组织器官[35,37]。但目前

关于穿越生物屏障进入机体内部的微塑料的粒

径大小以及吸收机制尚不明确，且微塑料检测方

法的标准化有待于进一步加强[38]。

（3）人体微塑料的排出途径主要包括随粪便代谢

排出与随尿液代谢排出。证据说明：目前多项研

究在人粪便中发现了微塑料，这表明微塑料可能

广泛存在于人类食物链中并被人体摄入，部分可

以随粪便排出体外 [39]。也有研究在人群的尿液

中检测到了微塑料，证实了微塑料可以进入泌尿

系统并随尿液排出体外[40]。

（4）动物实验与细胞实验显示微塑料存在健康危

害，但对人体的健康危害尚需进一步研究。证据

说明：基于动物实验与细胞实验的毒理学研究结

果，微塑料可能影响细胞膜完整性、免疫应激、肠

道菌群和能量代谢等。微塑料可能对心血管系

统、呼吸系统、消化系统、循环系统、生殖系统、

免疫系统等存在潜在危害 [28]。但目前研究结果

多局限于动物实验与细胞实验，缺乏可以提供高

质量证据的人群流行病学研究，关于微塑料对人

体的健康危害尚需进一步研究。

 2.4    降低人体微塑料暴露风险　

（1）选择非塑制品是减少微塑料暴露的有效途径。

证据说明：2022年联合国计划署发布的一份报告

“From  Pollution  to  Solution:  A  global  assessment  of
marine litter and plastic pollution”中指出，通过消除

不必要的塑料制品、扩大消费者再利用，并同时

采取替代、增加回收等其他措施，从源头上减少

塑料的生产并最大限度地减少塑料污染 [41–42]。

婴幼儿和孕妇对环境污染物更为敏感，更应注意

减少微塑料的暴露。

（2）使用塑料制品时，建议选择正规的塑料制品，

并按规定使用。证据说明：美国工业协会制定了

塑料制品使用的塑料种类的标志代码，我国也颁

发了《塑料制品的标志：GB/T 16288—2008》[43]。塑
料制品上都会印有一个由箭头组成的三角形，中间

写有 1～7的数字，代表 7种不同的材质。这些数字

的含义中，包含了是否耐热、是否可循环使用及是

否有毒等使用建议。另外，随着环保意识的提高，

越来越多的塑料制品开始使用可回收材料，标有

可回收标识，提醒消费者在使用后进行回收处理。

（3）在外用餐时，少用一次性塑料餐盒和餐具等；在

家准备食物、烹饪食物和用餐时，减少使用塑料

厨具与餐具，并避免加热塑料餐具。证据说明：

塑料餐盒中的微塑料可能会渗入食物中，加热会

增加微塑料浸出的风险。研究发现，塑料容器在

盛放热食或加热后可能会增加微塑料的释放 [44]。

（4）饮水前将水煮沸有助于减少微塑料含量，水质

净化也有助于降低微塑料含量。证据说明：煮沸

使硬水中的矿物质自然形成水垢，这些水垢能吸

附微塑料颗粒，水垢经过滤后能降低水中微塑料

含量。硬水煮沸后可去除约 90%的微塑料，软水
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煮沸后可去除约 25% 的微塑料。过滤等净化处

理也有助于降低水中微塑料含量[44]。

（5）注意包装饮用水及包装饮料的存放温度和时

间，避免反复使用塑料包装瓶，并减少使用高温

浸泡的塑料茶包，建议自备非塑料材质的水杯和

水瓶。证据说明：包装饮用水的瓶盖是由塑料制

成的，这可能成为水中微塑料的来源，且检测发

现包装饮用水中微塑料含量可能高于自来水。研

究表明，瓶装水中微塑料污染大部分来源于瓶口

摩擦（打开次数过多），而非日常使用过程中瓶子

承受的机械压力。在生产与使用过程中，瓶身的

挤压、清洁、贴标、运输、储存及紫外线照射等因

素，都可能影响包装饮用水中的微塑料污染 [45]。

通过自备非塑料材质的水杯和水瓶，有助于减少

包装饮用水与包装饮料瓶导致的微塑料摄入。

 2.5    减少环境中微塑料污染　

（1）定期清洁居住环境，减少室内灰尘沉积。证据

说明：空气中小粒径的微塑料质量低，容易停留

在空气中，大粒径微塑料更易自然沉降至地面灰

尘中。研究发现，清扫频率越高的区域，微塑料

含量越低[46]。

（2）正确分类与回收塑料垃圾，避免随意丢弃塑

料垃圾。证据说明：2019年世界卫生组织发布的

报告“Microplastics in drinking-water”中指出，减少

塑料进入环境的方式有：提高塑料回收的经济性

和质量；控制塑料垃圾的产生并防止随意丢弃；

推动创新和投资，以实现废塑料循环利用和塑料

可持续生产，以减少塑料垃圾对环境的影响；参

与国际倡议，以减少和消除塑料垃圾[45]。

 3   应用前景与展望

《微塑料与健康核心信息专家共识》可为卫

生部门及相关单位工作人员及居民提供微塑料

与健康相关的科学知识、理念及技能信息，并为

制定人群微塑料与健康素养的评价提供参考依

据，有助于提高其对微塑料与健康的正确认识，

有助于进一步推动微塑料与健康相关研究的开

展。另外，微塑料治理防控需从政策层面加强顶

层设计，应完善相关政策及法规，构建多区域、全

方位、长时间序列的立体化环境监管体系。通过

该共识的编写和发布，期望能够为公众提供减少

微塑料暴露的措施建议，进而减少机体微塑料暴

露风险，降低环境中微塑料污染，最终达到保护

生态环境、维护机体健康的目的。
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