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夏养阳，三伏趁热如何打贴
孙思邈《千金翼方》记载：“治病未溃者，

宜天灸。”三伏天是一年之中暑热、湿气极盛
之日，冬病夏治的三伏贴，可养阳、护阳。本
期搜狐养生将揭秘“三伏天如何趁热打贴”。

三伏贴最早是治疗小儿和成人呼吸道
疾病、风湿性关节炎、关节疼痛等疾病。这
些疾病在寒冷的冬季，病情加重，利用夏季
阳气旺盛，让药物通过经络，来扶助人体阳
气，驱寒外出，达到预防和治疗疾病的目的。

妇科也常常利用三伏贴治疗一些妇科
疾病，最常见的是妇女寒症、湿证、瘀阻不通
的问题。比如女性朋友经常手脚凉、痛经、
宫寒不孕，或者舌苔黄腻、白带量多、体胖身

重、怎么减重也减不下去等等。
北京中医药大学东方医院妇科主任医

师刘艳霞认为，通过三伏贴治疗妇科病、改
善病人体质，有以下几方面作用：

1、三伏天是一年中温度最高、湿度最大
的时期，对应人体是阳气最旺盛、阳盛阴伏
之时。机体腠理疏松，毛孔都打开，体表经
络气血运行通畅，有利于药物的渗透与吸
收，同时可以驱除体肉伏寒之邪和湿邪。

2、中医养生，提倡春夏养阳，越是天热，
越容易受寒，比如吹空调、吃冷饮。出完汗，
来一杯冰镇冷饮，当时很解渴消暑，但同时
阳气也受损了。通过三伏贴，顾护我们的阳

气，
也能起到防治疾病的目的。
3、三伏贴配伍不同的经络穴位，使药物

循经入里，起到调节全身脏腑气血的作用。
然而，并不是所有人任何情况都适宜贴

三伏贴。刘艳霞表示，以下几种情况要特别
注意：

1、女性的特殊时期
孕期禁用。
月经量多、经期延长者，经期不适宜贴

敷，可以等月经干净以后再贴敷。如果月经
过少，或者痛经，可以在经期或者疼痛的时
候贴敷。

备孕期可以贴敷，但是应提醒病人，在
月经的后半期，要经常化验尿和早早孕，一
旦发现妊娠，就终止贴敷。

哺乳期女性，一般不建议贴敷，但是也
要根据情况，比如产后受寒出现身痛、关节
疼痛，可以贴敷。

2、易过敏病人，比如对药物或者贴敷的
敷料过敏，有皮肤病、贴敷部位皮肤有破损
者，不建议贴敷。

3、疾病的急性期，比如急性盆腔炎、感
冒、急性腹泻等情况，应暂缓贴敷。

4、合并严重的其他内科疾病，需要经过
临床医生的评估，再决定适不适合贴敷。

日常生活中的辐射对人体有害吗？
辐射，总是让人有些担心。
但事实上，它并不是什么可怕的东西。
万物都是放射体
辐射并非什么可怕的东西。 自然界中

的所有物体（自然也包括我们人类），只要温
度在绝对零度（-237.15℃）以上，都会发出辐
射。

不过，辐射归辐射，彼此却不相同。按
照有无电离能力，辐射可分为非电离辐射和
电离辐射。

非电离辐射是个大家庭，而且相当有实
力。我们熟悉的通信基站、广播电视、手机、
微波炉、红外遥控器、彩虹、紫外线、雷电等
都属于非电离辐射。

让大家真正感到害怕的，多半是电离辐
射。电离辐射善于“隐形”，看不见、摸不着、
嗅 不到，却可伤人于无形。由于过度恐惧，
很多人误将非电离辐射当成了电离辐射。

其实，电离辐射也并非一无是处。随着
技术的发展，如今在医疗、工业、农业、环境、
安保、航空航天、考古、核能等领域，电离辐
射也越来越多地发挥着巨大的作用。

医学领域 贡献多多
新冠肺炎疫情以来，医用防护服一度成

为紧俏物资。你可能不知道，正是电离辐射
将医用防护服消毒灭菌的时间由化学方法
7~14天缩短到1天以内。

国际原子能机构的相关数据显示，目前
每年大约有 1200万立方米的医疗器械由辐
照技术进行消毒。全球生产的所有一次性
医疗器械等，40%以上均采用辐照灭菌的方
法。 医院里常见的一次性输液器、注射针

管、手术器械等，大都是经过辐照消毒。
不仅仅是医用消毒，其实从核科学被发

现的那一刻起，电离辐射就被应用在医学
中。它既可以作为一种诊断手段，也可作为
一种治疗工具，被应用在影像医学、核医学、
放射治疗等诸多方面。

我们熟悉的X射线机、CT机、伽马刀等
都是电离辐射设备。时下比较热门的重离
子治疗肿瘤，也是电离辐射中响当当的后起
之秀。

让苹果更甜，让花朵更艳
电离辐射在工业领域的应用就更加广

泛了，有核子仪、放射性测井、工业探伤、工
业辐照和科研等。

举个例子，超市货架上面同一规格的饮
料瓶的液面高度都一致，这是怎么做到的
呢？这正是核辐射式料位计的功劳。

除了可以测量物料的液面高度，电离辐
射还可以测量密度、厚度、重量等。油罐里
面储油的多少、可乐液面的高度、印刷纸/塑
料板的厚度、煤炭的重量、地面的压实度等
都可以依靠这个原理完成探测。

玫瑰、菊花绚烂多彩，西瓜没籽，苹果又
红又甜，泡椒凤爪可以长久保鲜，土豆大蒜
不长芽……这其中都有电离辐射辐照育种
和辐射保鲜的功效。

利用辐射诱发植物遗传物质发生变异，
然后挑选好的品种进行种植，就可以得到好
吃、好看又高产的水果、蔬菜。

食品辐射保鲜是利用辐射源产生的X
射线、γ射线以及加速器产生的高能电子束
辐照食品，抑制发芽、推迟成熟、杀虫灭菌，

同时不破坏营养物质的一种储藏保鲜技
术。辐照不会产生放射性物质，完全可以放
心食用。

不仅如此，通过 C-14年代测量法探索
三星堆的历史奥秘，使用射线辐照绝育技术
来消灭蚊虫，清洁能源核电助力碳达峰/碳中
和……这些也都是电离辐射的功劳。

大家看明白了吧，辐射就在我们身边，
合理使用的话，不仅不可怕，反而还很有用
呢。

洗脸可以防电脑辐射吗
爱美的女士用完电脑总想通过洗脸来

清除电脑辐射的颗粒，这样做真的有用吗？
清洗辐射颗粒是核辐射防护的相关措

施。核爆炸以后，带有核辐射的颗粒会发生
扩散，沾在人们的脸上、衣服上，如果不及时
清洗，会对人体造成持续的电离辐射伤害。
但是，电脑显示器辐射仅仅是电磁波，不会
扩散出放射性物质，也就不会存在辐射颗
粒，所以，洗脸对防电脑辐射不起作用。

通过地铁安检仪的包子还能吃吗
每天早上坐地铁上班，来不及吃早饭，

包里装着的包子经过地铁安检仪以后还能
放心吃吗？会不会有核辐射呀？

地铁安检仪是应用X射线的透射能力
来检查行李里面是否有危险物品。X射线
穿透物品后的信号经过计算机处理形成物
品内部结构的图像，然后用不同的颜色展
现，从而得到被检物品的彩色图像。

安检仪里面的X射线能量较低，不会对
物品造成损伤。就像晒太阳一样，暖暖的阳
光照射在身上，但是光却不会留在体内。所

以，通过安检仪的包子虽然经过了X射线的
照射，但上面并不会残留X射线，也不会改
变包子的特性，所以是可以放心吃的。同样
的道理，大家拍过X线片后，射线也不会留
在体内。

骑电动车有辐射吗
早晚高峰，堵车堵得心发慌，想换一辆

电动自行车骑骑，但是又担心里面有辐射，
怎么办呢？

电动自行车是以电池作为能量来源，通
过控制器、电机等部件，把电能转化为机械
能从而实现车子前进的。电池可分为一次
电池，就是不能重复使用的一次性电池，如
碳锌电池、碱性电池、水银电池、锂原电池
等；另一类是二次电池，就是可以充电重复
使用的电池。电动自行车里面大多使用二
次电池。 与我们给手机和电脑充电一样的，
只是充电量多少不同，电池里面不会有核辐
射。

“雪糕刺客”当道，除了钱包，更要关心：夏天怎么吃冰减少伤害？
一到夏天 被唠叨最多的恐怕就是少吃

点冰吧 虽然“雪糕刺客”用实力劝退了一大
波食客 但是冷饮、冰西瓜 每一样都仿佛在
喊“快来吃我吧”很难对它们说“不”很多人
只知道吃冰不好 但并不清楚具体不好在哪
里 到底怎么吃冰才合适？ 今天我们就来一
起看看

吃冰到底哪里不好？
01引起肠胃不适
夏天吃冰，虽然既能解暑又能解馋，但

可苦了胃了。胃是人体十分娇弱的器官。
饮食习惯不好、不按时吃饭、喜食刺激辛辣
等，都容易造成胃部疾病。而冷冻、冰镇的
食物，对于胃部来说更是一种挑战。

冰凉的食物会暂时性地使胃部血管收
缩，抑制局部血液循环，导致消化道缺血缺
氧，降低消化液的分泌和胃肠蠕动的速度，
引起肠胃功能紊乱。

如果是本身就有慢性胃病的人，还可能
会导致胃病的急性发作。

老人小孩，吃冰更加要有节制。特别是
小孩，还处在生长发育阶段，胃粘膜还相当
娇嫩，经不住过冷或者过热的刺激，过多的
食用冷饮会很容易造成幼儿胃粘膜的损伤。

02降低食欲
冰品吃多了，还容易降低人的食欲。冰

凉爽口的冰品相比热腾腾的饭菜，在夏天似
乎更加受人欢迎，特别是冰淇淋。

但有时候吃完一个冰淇淋，其实就有点
不想吃饭了，这是为什么呢？原因有两个：

高糖高脂高蛋白
冰淇淋很多都是由水、牛乳、奶粉、奶油

(或植物油脂)、糖等制作而成。因为冰凉的
感觉会降低人体味觉的灵敏度，所以，为了
达到人体感知的相同程度的甜，冰淇淋中的
糖含量会比普通的食物要多出一倍。

冰淇淋中含有的牛奶、奶油等都是富含
蛋白质和脂肪的，再搭配高含糖量，吃下去
之后会让人的饥饿感降低，食欲自然也低
了。

消化液减少
冰冰凉凉的食物吃下去之后，会刺激胃

部的血管收缩，降低消化液的分泌，消化液
分泌少了，身体就会觉得你不需要吃东西，
因此食欲也就降低了。

03营养不均衡
夏天吃得最多的冰品就数冰淇淋了，很

多人对冰淇淋的固定印象是没什么营养，其
实恰恰相反，冰淇淋的营养有点过头，热量
也很高，但是营养却不够均衡。

高含糖量
冰品会让人们的味觉迟钝，如果要感觉

到和常温下的食物同等的甜度，就需要多放
糖。

以某款冰淇淋为例，一支冰淇淋67g，其
中糖就含有 15.5g。《中国居民膳食指南
（2022）》对添加糖的推荐是：要限制每日在
50克以内，最好是每日25克以内。

这么看来，吃这么一个冰淇淋就占了一
天糖份额的62%，要是一下子没有管住嘴多
吃了几个，那可不就妥妥超标了吗？

这还是碰到了良心商家，至少在包装上
标注了糖的量，很多商家都没标呢，那怎么
知道吃了多少糖？

告诉大家一个小窍门：
看包装上的配料表，看看糖排在第几

位，越靠前，说明糖分越多。
高脂肪
冰淇淋的热量高，脂肪也是一大贡献

者。根据这么各家品牌的冰淇淋标签来看，
一般越美味的冰淇淋，脂肪含量也越高！

根据相关调查，市面上热量相对低的冰

淇淋含量约为：120kcal/100g；热量高的有
290kcal/100g。

以一个红富士苹果45kcal/100g为单位：
反式脂肪酸
除了高糖高脂肪，冰淇淋中还可能含有

相对较多的反式脂肪酸。冰淇淋中反式脂
肪酸主要来自于人造黄油。

人工黄油和天然黄油差不多，而且更便
宜，但是其中部分油脂氢化得不那么充分会
形成反式脂肪酸。反式脂肪酸会大大增加
心血管疾病，并影响婴幼儿的发育，十分不
健康。

近年来食品工艺都有一定的改良，使得
反式脂肪在加工过程中进一步的降低（可能
有少量存在于下列成分中）。同时国家要求
部分食品标识反式脂肪含量，因此无需过分
担心摄入过量的问题。但即使不存在反式
脂肪，这些食物也不建议多吃。

各种添加剂
为了让冰淇淋从视觉和味觉上更出众，

很多生产商都会用到乳化剂、增稠剂、甜味
剂、着色剂等添加剂。

虽然这些都是合法的，不必过度恐慌，
但是总归来说合法的、安全的不一定等于是
健康的，所以能少接触一点是一点吧！

04引起饮食中毒
夏季吃冰品也容易引起食物中毒。
在日常生活中，很多人会觉得冰箱温度

低，冰棒、冰淇淋中的细菌都冻死了，不会有
什么食物中毒问题。

其实事实并非如此。病菌在低温下只
是降低了本身的新陈代谢，减慢或停止了繁
殖，根本不可能全部被冻死。

在常温下过一段时间，他们又可以迅速
繁殖起来。特别是冷饮中含有的糖、奶、淀
粉等物质，是细菌良好的培养基地，有利于

病菌迅速繁殖和生长。
人吃了这种被细菌污染的冷饮越多，引

发肠道疾病的可能也就越大。
冰箱中的食物也不是绝对安全的。像

肉类、糖类、鱼类等蛋白质含量丰富的熟食，
在没有密封的情况下放进冰箱，就容易使肉
毒杆菌呈几何倍数增长，放置的时间越长，
细菌数量越多。

冰箱的冷藏温度一般在4~-8℃，虽然绝
大多数的细菌在这样的温度下生长速度会
放慢，但是有些细菌却嗜冷，比如耶尔森菌、
李斯特氏菌等在这种温度下反而能迅速增
长繁殖，如果食用感染了这类细菌的食品，
就会引起肠道疾病。

而冰箱的冷冻温度一般在-18℃左右，
在这种温度下，一般细菌都会抑制或杀死，
但冷冻并不等于能完全杀菌，仍然有些抗冻
能力比较强的细菌会存活下来。

怎么吃冰才合适？
1把握吃冰次数
吃冰要控制好食用次数，吃冰太过频繁

容易引起健康问题，建议每周食用不超过两
次。

2掌握吃冰时间
3相应减少其他甜品的摄入
甜甜的冰品中的糖含量比常温的甜品

含量要高，因此吃了冰品之后，一定要减少
其他甜品的摄入，以防糖含量摄入超标，造
成热量累积。

4自制健康低卡冰品
自制冰品也是健康吃冰的好方法，不仅

食材健康，糖分也容易控制，价格也很美好。
5特殊人群慎吃
吃冰在夏天是一大享受，但是却不是人

人适用。


