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伏天不能沾冰镇食品?少量无妨
吃过多确实会导致寒气入侵，冬季怕冷

太阳越来越毒辣，在知了一
天高过一天的叫声中，永城“入
伏”了。天气一热，许多市民爱
喝冰镇饮料、吃冰冻食品降温解
暑，28 岁的小宇便是其中的一
位。可最近微信朋友圈流传的
一则消息让他慌了：“三伏天请
大家不要吃冰镇食品，否则寒气
带入体内，导致冬天怕冷、手脚
冰凉。”

这种说法是否科学？市中医
院中医内科主任朱杭溢给的答
案和这条朋友圈里热传的消息
不同。他认为适当喝点冰镇饮
料、吃点雪糕是有益的防暑降温
方式。

小宇是朝九晚五的上班族，下班后喜欢健

身和打篮球。

17 日，恰逢周末，他约了五个朋友来到自

家小区篮球场运动。因为天气炎热，他们不一

会儿便汗流浃背了。

下场休息时，小宇从随身带的背包里拿

出几瓶结冰的矿泉水。“家里冰冻好的，打球

的这段时间刚好化了一些，大家一起分了喝

吧。”小宇一边说着，一边大口喝下冰水感

叹。“冰凉的水从喉咙流到胃里，全身的毛孔

都会收缩一下，舒服极了。”夏天打球带冰水

是小宇的习惯，打球打累了，喝几口水能恢复

大半体力。

算下来，他平均每天要喝两瓶冰水。

42 岁的市民古先生则喜欢在晚饭时喝一

瓶冰啤酒。18 日 18 时，古先生的妻子已经备

好了晚饭，他像往常一样从冰箱冷藏箱拿出一

瓶啤酒。

他家冰箱的冷藏柜，温度约 10℃。他是

将啤酒放置10分钟左右再喝。

为图凉爽
有人平均每天喝两瓶冰水

市民调查

夏天，如果天气不是特别炎热，市民敏

阿姨不但不开空调，反倒会和老伴泡热茶

喝。“我不是心疼电费，而是为了养生。”敏阿

姨说，天热时喝点热茶出出汗，会觉得很舒

畅。

她在三伏天不喝冷饮是她多年来养成的

生活习惯。“我妈妈就经常教育我，三伏天不能

喝冷饮，在寒气重的地方少待，不然容易把湿

气带进体内，对身体不好。”她说。她和老伴从

不沾冷饮。

为了养生
有人一年不沾冷饮

记者就三位市民的饮食习惯和三伏天到底能不

能喝冰镇饮料的问题，采访了我市中医院中医内科

主任朱杭溢。

朱医师说，三伏天我市持续高温高湿，如果完全

离开空调、冷饮等防暑方式，反倒会打乱不少市民的

生活习惯，影响人体的健康。在高温天这样积聚阳

气的时节，适当地吃点冷饮，合理地使用空调，是有

益的防暑降温方式，市民不必对微信上“寒气入侵”

的说法过于紧张。

中医认为，三伏的“伏”表示阴气受阳气所迫，

藏伏在地下的意思。三伏天是一年中最热的时

候。

“中医讲究‘适阴阳’，健康的人体始终能够出色

地完成阴阳平衡的任务。虽然因为体质或外界因素

的影响也会偶尔出现偏颇，但人体的奥秘就在于它

始终处于一个平衡修复的动态过程中。外界刺激只

要不超过自身所能调节的界限，人体还是能够承受

的。”朱医师表示。

医生说法1：适度吃点冷饮有利于防暑降温

在评价三位市民的饮食习惯时，朱医师总结道，

在炎热的夏季，冷饮、冰品的摄入，需要考虑自身的

体质。即便体质适合，也要控制量，不能过分贪凉。

“小宇虽然年轻力壮，修复能力强，但每天摄入

两瓶、约 1 升冷饮的习惯是不健康的。”朱医师点评，

“喝冷饮固然能够通过冷热交换达到快速物理降温，

使人体能感受到清凉，但会对胃肠道形成刺激。吃

冰棍后翻看自己的舌头，你会发现呈鲜红色，其实你

的胃黏膜也会被冰饮刺激得充血发红。”

朱医师提醒，冷饮摄入过多，不仅影响肠道蠕

动，影响人体消化功能，还会影响胃肠道的菌群调

节能力。长此以往，甚至容易形成慢性疾病，影响

健康。

对敏阿姨喝热茶促进排汗的做法，朱医师表示

赞同。“热水可以扩张血管，促进血液流动、出汗，可

以排出体内的湿、毒、浊，达到降温的目的。”喝开水

既可以补充因出汗流失的水分，又不会对肠胃产生

刺激，是最好的防暑降温饮料。

喝温热的开水可以降温医生说法2：

朱医师建议，啤酒、饮料的温度在10℃至15℃比

较合适。

以啤酒为例，饮用温度过低，易引起肠胃不适，

导致食欲不振；饮用温度过高，会使酒内的二氧化碳

快速溢出，喝起来味苦，缺乏清凉感。

平时偶尔吃一根雪糕问题不大，正餐最好食用

自然冷却的食物。房间内空调温度不宜调太低，以

28℃为宜。喝水不一定要喝热水，凉开水即可。有

些市民在夏天过分追求运动，反复大量出汗，这容易

造成人体虚脱，有害无益。

冷饮温度以不低于10℃为宜医生说法4：

医生说法3：

吃冷饮过多确实会导致寒气入侵体内。中医理

论中，人的体质大致分素体阳盛、素体阳虚、平。

素体阳虚的人，摄入冷饮、冰品会伤害阳气，出现

冬天怕冷、手脚冰凉的症状。

体质平者阳盛、阳虚属性不明显，如果夏天过多

饮用冰镇冷饮，容易造成体内阳气散发受限，出汗不

畅，出现头脑昏沉、身体沉重、大便稀溏等症状。

素体阳盛的人可以适量喝点冰水和凉性饮料。

但这类人本身阳气旺，加上三伏天“火”气当令，火邪

太重会耗气伤阴，最好食用与体温相近的食品。

辨别体质的方法：阳虚、寒气重的人怕冷、怕凉

风，后背怕凉，小便清澈、大便稀溏，舌头胖大且颜色

淡；阳气旺、火气重的人手脚发烫，小便黄赤、大便干

燥，舌苔厚腻且颜色发红。

吃冷饮过多确实会使寒气入侵

□记者 程高赢

招保安 1 名，每月工资 3500 元，其
他待遇面谈。

要求：文化程度高中以上，年龄
40 周岁以下，身体健康，良好的亲和
力，无不良记录及纹身，退伍军人优先
考虑（优秀者可放宽条件）。

联系人：陈先生 13777530266
永康市中医院

2016年7月18日

招 聘 王力物业诚聘
小区管理员、菜场管

理 员、水 电 工、绿 化 工、

监控员、保洁、保安。

地址：永康市金苑路89号

联系电话：15268687299

2013年4月7日，在东
城街道溪心路 100 弄 1 幢 8
号捡拾女性弃婴一名，出生
日期2012年11月7日，身体
健康，随身携带物品有一张
白色纸条，上面写着该女婴
的出生日期和八百元现金。

请孩子的亲生父母或者其他监护
人，持有效证件与永康市社会福利院联
系，联系电话：0579-87175919。即日起
60 日内无人认领，孩子将被依法安置。

永康市社会福利院
2016年5月23日

寻找弃婴（儿）生父母公告

惠耳听力在永康十八年以来，以完
善的售后和服务态度及产品质量的保
证，赢得口碑和客户的信赖。于7月24
日特从总部杭州惠耳浙江中医药大学听
力系资深验配师区域经理周成帆先生来
永康为广大听障人士听得清而服务。

●优惠验配知名品牌助听器加送
赠品（电池干燥剂）。

●免费耳聋康复咨询、听力测试、
聋儿言语训练指导。
电话：87181101 地址：市南苑路73号

耳聋助听器
批文号：2015020024

请仔细阅读产品说明书或者在医务人员的指导下购买和使用。


