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合理饮食 吃“凉”有度

炎炎夏日，有人把水果、蔬
菜当饭吃，有人喜欢用冷饮消
暑，出去撸串，啤酒也得是冰镇
的才过瘾。市区各大商超，雪
糕、饮料摆在了显眼位置，市民
成箱成袋地购买……

夏天养生，饮食也要合理
搭配。沧州中西医结合医院国
医堂主任医师刘建介绍，夏天不
少人喜欢大量食用凉菜、冷食、
冷饮，易造成肠胃功能紊乱，导
致腹泻、腹痛。

他介绍，夏日里，人的身体
由于气血外张，脾胃机能相对减
弱，饮食应以清淡、易消化为
主。同时，还应适当进食具有
清 热 、 解 暑 、 养 阴 功 效 的 食
物，以适应自然气候的变化。

夏季身体出汗多、消耗大，
易疲劳、没胃口，有人选择吃点
果蔬了事。然而，吃不好，营养
不够，免疫力降低，也可能导致
疾病。天再热，也要适当吃些瘦
肉、鱼、豆奶、鸡蛋等。食欲不
好时可变换一下口味。同时，要
注意多喝水，不要等到口渴才
喝，少喝冰水。还可多吃苦味食
物，多喝粥。

对于难以抗拒冷饮的人来
说，吃冷饮时不可一次性大量摄
入，放慢速度，能减少对胃肠道
的刺激。一次连续吃雪糕、冰棍
不要超过 2根，瓶装饮料一次不
要超过半瓶。

吃了较多凉性食物后，可在
饮食中适当搭配点温性食物。比

如做菜时，可用点生姜、砂仁、
陈皮等，以健脾化湿、和胃祛
邪。

同时要注意，不论冰镇食物
还是冷饮，剧烈运动过程中及运
动后一小时内都不要食用。另
外，饭前空腹、刚吃完饭后都不
宜喝冷饮，一般在饭后 30分钟或
午睡后为宜；冷饮与热饮至少间
隔半小时，不要食用长时间冰镇
的食物、以及没有任何品牌标志
的汽水及冰淇淋。

需要提醒的是，气道或肠
道 高 敏 感 的 人 、 经 常 痛 经 的
女 性 、 吃 冷 饮 容 易 头 痛 的
人 、 心 脑 血 管 基 础 疾 病 的 患
者 ， 要 注 意 避 免 食 用 生 冷 食
物及冷饮。
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一个习惯、一个动
作、一餐美食，都与健康
息息相关。当下，随着社
会环境的改变和生活节奏
的加快，健康养生越来越
受到人们关注。本报“康
宁话健康”专栏，记者就
和您一起聊聊生活中健康
养生那些事儿，让您科学
养生、快乐运动！如果您
在生活中有什么问题，可
联 系 我们（联系电话：
3155705；电邮：rbcsdk@
163.com)。

本期话题：运动受伤
后24小时内冷敷、超过24
小时热敷的说法科学吗？
带着这个疑问，记者采访
了沧州中西医结合医院骨
伤康复科主任郝有志。

健健 苑苑康康

旧油壶里续新油旧油壶里续新油
有隐患有隐患

家家户户烹调都离不开食用油，市面
上销售的大桶油经济实惠，但烹饪时不太
方便，很多家庭会将油倒进小油壶中分次
使用。

这种做法值得提倡，但操作不当也会
悄悄埋下隐患。有些家庭的油壶从来不
洗，壶里沾满了已经氧化的旧油，如果和
新油混杂，很快就会被“传染”，加速新
油的氧化。

氧化的油脂中不但营养物质遭到了破
坏，对身体毫无益处，还可能产生自由基
和氧化聚合产物，促进人体衰老，为一系
列疾病埋下隐患。

出现“哈喇味”要警惕

“哈喇味”的出现，就是油脂发生氧
化、酸败的结果。

食用油包装上的保质期，并不代表开
封后仍可以保存这么久，以下因素也会加
速油脂氧化。

光照。光照会使氧分子活化，在油脂
中生成游离基，从而加快油脂自动氧化、
酸败，使油脂酸价和过氧化值增高。

高温。高温不仅容易滋生细菌，还会
增加脂解酶的活性，加速油脂分解，促使
油脂酸败。

温度过高时，脂肪酸氢过氧化物会发
生分解、聚合等反应，生成很多复杂的混
合物，影响油脂的品质。

科学用油做到5件事

油壶要勤洗。一定要等旧油用完了，
再往油壶里装新油，用光一壶后，可放入
适量的食用碱，用温水多次清洗干净。
每次灌油之前最好清理一下，如果做不
到，至少两三个月要充分清洗一次。

购买小容量的食用油。油壶清洗是个
麻烦的过程，很多人自认为洗干净了，但
可能还会有小油滴残留在油壶的壁上。因
此，如果觉得清洗实在不方便或油壶不够
干净的，推荐直接购买小包装的食用油，
无需分装到油壶，同时尽量在3个月内吃
完。

存放远离灶台、光线。油壶最好存放
在橱柜等避光阴凉处，远离炉灶等高温环
境。

油壶材质也是关键。在购买小油壶
时，最好选择深色玻璃或者瓷质的，可以
有效防止紫外线照射。

油壶盖子要拧紧。如果不将小油壶的
盖子拧紧，油就会接触到更多空气。减少
开盖次数，每次用完及时封紧，减少与空
气接触的机会。 据《健康时报》

替娃把好替娃把好
网络健康关网络健康关
■ 瞳 言

适度运动 科学纳凉

天气炎热，也不能阻止人们运
动的脚步。不少运动爱好者为了避
免高温，调整了运动时间和方式，
把晨练时间提前、取消户外活动、
新增游泳等清凉运动……

“温度和湿度都特别高的时
候，不建议在室外锻炼。否则身
体不能有效降温，容易中暑。”沧
州中西医结合医院医生袁令晨
说。

他介绍，由于天气炎热，运
动时人体体表血管明显扩张，令
心脏、大脑血液供应量相对不
足；另外，剧烈运动后心脏负荷
增加，需血量增多，供需失衡，
容易诱发心绞痛，甚至心肌梗
死。“可以在清晨或傍晚进行一
些动作柔和、缓慢的有氧运动，
如散步、打太极拳等，尤其是老

年人更要注意。”袁令晨说。
同时，运动过程中出汗过多

时，应适当饮用淡盐水、红豆绿
豆糖水等。运动后应控制冷食冷
饮，如各种碳酸饮料、汽水、冷
冻过的瓜果等，避免损伤脾胃、
影响食欲。

运动、纳凉，都是夏日热门
话题。前几天“你家会整夜开空
调吗”的话题登上热搜。进入盛
夏，不少人生活中离不开空调。
有人把温度调得很低、吹得时间
过长，空调病也找上门来。

刘建说，夏天属阳，阳气宜
畅通，所以该出汗时要出汗，否
则会“伤心”。空调温度开得过
低、一开一整夜，易使寒气入
体。一味追求凉快、长时间吹空
调和风扇，会使寒气凝滞在身体

里，使身体的气血运行受阻，很
容易出现感冒、头痛、鼻塞、面
瘫等病症，颈椎病、关节炎也容
易复发。

夏季空调房里，室内温度应
控制在 26℃到 28℃，室内外温差
最好不要超过 8℃，房间也要经
常通风换气。

同时，千万不要在大汗时洗
凉水澡。运动后、大汗淋漓时
身体排放出大量的热量，全身
的汗腺和毛细血管都处于张开
状态。突然用凉水冲澡会使毛
细血管紧急收缩，体内供血量
迅速减少，造成心跳加快、血
压升高、肌肉收缩、神经紧张
等。还易引起感冒、头晕、晕厥
等症状，甚至还会引发颅内出
血、心梗等。

做好防护 预防中暑

高温天气里，人的胃肠功能
因暑热刺激，功能相对减弱，容
易发生头重倦怠、食欲不振等不
适，甚至引起中暑，损害健康。

夏日里，每天的 10 时至 11
时、14时至16时为中暑发生高峰
期，应尽量避免外出。如在户
外，要做好防晒。沧州中西医
结合医院急诊科医生秦嘉治介
绍说，外出时注意不要选择太
厚或透气性差的衣服，人体散

热受阻，更容易中暑。建议在
高温高湿环境中停留时，注意
科学补充水分和电解质，选择
撑伞等物理防晒方法，穿凉爽
透气的衣服。

秦嘉治提醒，中暑跟所处环
境的温度、湿度、通风条件等相
关，并不是只有在太阳下暴晒才
会中暑。即使是室内，如果环境
密闭无风、高温高湿同样会中
暑。有些老年人因心疼电费而不

使用空调、电扇等电器，在高温
天待在家中仍有可能中暑。

秦嘉治提醒，中暑后应迅速
让患者脱离高温环境，转移到阴
凉通风处；补充淡盐水、运动饮
料等液体；用湿毛巾冷敷额头散
热；如出现重症中暑即热射病症
状，应及时送医。

此外，暑期来临，不少家长
打算带孩子旅行，建议选择清凉
避暑的目的地，同时做好防护。

给娃一部手机，娃能安静半天。
尤其是暑期来临，电子产品更成为不
少家长带娃神器，不少少年儿童也沉迷
在各种短视频中。一些五六岁的孩童语
言交流充斥着明显的短视频印记，张口
闭口“老铁”“栓Q”等网络用语。

现在，少年儿童接触网络的时
间越来越早，短视频平台的年轻用
户数量激增。由于平台博主与用户
在创作与传播时会衍生出一些网络
亚文化，低龄用户身处其中，难免
会受到影响。

不过，在数字时代，少年儿童
接触与运用网络已经成为不可避免
的趋势，保护他们，不应该把他们
排斥在网络之外，而更应注重“食
材”的选择与时间的把控。

少年儿童处于思想成长的关键
时期，心智尚未成熟，面对良莠不
齐的海量信息，尚不具备分辨是非
的能力。因此，家长要在选择“食
材”上把关，不要只图自己轻松，
而让孩子自由选择。

前不久，一位家长发现4岁的儿
子突然说脏话，原来是孩子无意中看
了一些低俗的视频内容学会的。“有
时候忙，就给孩子手机让他自己玩，
给他搜好了的动画片他不看，自己胡
乱点着看。”这位家长说，从那以
后，不敢让孩子自己玩手机了。

暑期来临，家长要尽可能地丰
富孩子的精神文化生活，让他们从
碎片化、泛娱乐化的短视频中抽离
出来。可以选择体育锻炼、研学旅
行、艺术参观等活动。保证未成年
人线上线下的文化生活质量，科学
地引导这股数字化潮流，为孩子们
撑起多彩的天空。

防暑降温有防暑降温有防暑降温有“““凉凉凉”””策策策
科学度夏迎科学度夏迎科学度夏迎“““烤烤烤”””验验验

■■ 本报记者本报记者 尹尹 超超 摄影摄影 魏志广魏志广

运动时磕碰受伤在所难免。网上有传
运动受伤后 24小时内冷敷，超过 24小时
采取热敷，这种说法靠谱吗？受伤后究竟
是冷敷还是热敷呢？记者采访了沧州中西
医结合医院有关专家。

“运动受伤后该冷敷还是热敷，要取
决于是急性损伤还是慢性损伤。”沧州中
西医结合医院骨伤康复科主任郝有志说，
冷敷有助于减轻疼痛，缓解炎症，热敷则
促进血液循环。

郝有志说，急性损伤常由于突发的
外伤引起，比如运动时摔倒、扭伤以
及直接撞击等，通常立即引起疼痛，
即刻冷敷能减轻局部充血，降低组织
温度，起到止血、消肿、镇痛、缓解
筋肉痉挛等作用。建议 24小时内冷敷，
不要热敷。

“冷敷可将冰块装入塑料袋内或用干
毛巾包裹后外敷，一般 5分钟至 10分钟。
损伤面积较大的，适当延长时间，每次10
分钟至 20分钟。”郝有志说，损伤早期，
即使皮肤没有破口，损伤组织也容易感
染，所以尽量不要用冷水或自来水冲洗。

急性损伤超过 24小时就要采取热敷
吗？“这种说法并不准确。急性损伤最初
的 3天到 5天内，只要出血受到控制，后
续也未发生炎症，便可交替进行冷敷和热
敷。10分钟冷敷，然后 10分钟热敷，有
利于修复受损组织。”郝有志表示。不过
普通人通常很难判断出血、炎症情况，一
旦过早用了热敷可能会加重症状。这一阶
段，比较保险的方法是继续冷敷，随时观
察。

慢性损伤，通常因肌体长时间反复劳
损而缓慢起病，也可能是由于急性损伤后
未及时治疗或治疗不当引发。

慢性损伤建议使用热敷，热敷能帮助
缓解肌肉紧张、减少疼痛、增加韧带和肌
腱的弹性等。

“运动前热敷慢性损伤处，能帮助热
身，增加组织灵活性和柔韧性。”郝有志
建议，热敷治疗一般 15分钟至 20分钟。
使用热器具时需要外裹毛巾或者衣服，以
防止热灼伤。

热敷方式也有很多，简单的可以用热
毛巾、热水袋、中药热敷包。较为复杂的
有艾灸、红外线照射、中药熏洗、穴位敷
贴等，都能起到很好的作用。

“不管是冷敷还是热敷，进行中都要
时刻观察受伤部位，避免冻伤和烫伤。”郝
有志提醒，免疫系统疾病、皮肤感觉障碍
者、年老体弱者、孕妇等不宜冰敷。

无论是何种治疗方法，安全运动，避
免损伤更为重要。因此，运动前充分热
身，运动后及时让身体放松下来，是非常
重要的。冷敷和热敷都只是辅助治疗措
施，当身体出现严重不适或不能判断病症
时，一定要及时就医。

运动受伤后运动受伤后
冷敷还是热敷冷敷还是热敷？？
■ 本报记者 康 宁
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进入夏季，不少人心情变得
急躁，有人因为堵车路怒、有人
因排队烦躁、有人甚至连吃什么
饭都要神伤……

“气温超过 35°C、日照超过
12 小时、湿度高于 80%等状态
下，人体就会处于易激怒状态，

‘情绪中暑’发生的比例会明显上
升。”心理咨询师季红说。比如因
一句刺耳的话、一件不顺心的小
事就无比气愤、行为不能自控。

持续高温天气，会使人出现
心烦气躁、情绪低落、食欲不
振、思维紊乱等情绪。因此，夏

季不仅要防身体中暑，还要防
“情绪中暑”。这个时候，可以给
其他人打电话，倾诉、表达一下
情绪，或者做一些让自己感兴趣
的事，通过购物让心情舒畅，可
参加一些体育活动，把注意力从
担心失败转移到积极行动上。

缓和情绪 不急不躁


