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本报讯（记者 刘涛）夏日高
温，韩女士因大口吃冰淇淋，突然
前额剧痛，还伴随胃部不适，赶紧
就医。经检查，被诊断为“脑结
冰”。7月 10日，北大医院太原医
院急诊医学科医生提醒，天气炎
热，食用冰饮不注意，可能引发

“脑结冰”，特别是喜欢“一口闷”
冰激淋、冰沙的人群，夏季食用冰
饮料、冰食物一定要慢、暖。

一口冰爽下肚，怎么就头痛
了？据介绍，“脑结冰”是一种形
象的说法，在上世纪八十年代，西
方医学界将这种神经性头痛取名
为“冰淇淋头痛”，讲的就是大量
食用冰淇淋之后引发的头部神经
疼痛的情况。人会感觉额头中部

或太阳穴附近非常疼痛，有的人
甚至会恶心呕吐。疼痛会持续几
十秒钟甚至更长，如果之前有偏
头痛的患者，更容易出现这种情
况。

这里特别提醒的是，喜欢一
口气吃完冰淇淋或冰沙的、一口
喝完冰水或冰饮料的、空腹喝冷
饮的人群要高度重视，这种行为
不可取。“脑结冰”一旦发作，要立
即停止食用冰饮，这种头痛大多
数持续时间比较短，一般为 10 秒
至 30 秒，通常来得快去得也快。
如果想缓解头痛，要立刻停止食
用冰饮，用舌头顶住口腔上颚，可
以加速上颚恢复常温，这是最常
用最快捷的方法。或是小口喝常

温水，缓解突然的冷刺激引起的
头部血管、肌肉的收缩，减轻疼
痛；或是轻轻按摩疼痛的额头或
太阳穴，帮助紧张的血管放松。
如果这种头痛频繁出现，或者一
次痛感持续超过 5分钟还不见好，
要立即就医。

夏日想享受冰爽又不想被
“刺”头痛？秘诀就是“慢”和
“暖”。喝冰饮、吃冰淇淋时，先在
口腔前部含一会儿，让其融化升
温，再慢慢咽下；冷饮要控制量，
冰饮一次控制在 150毫升左右（约
一小杯），冰淇淋一次一个即可，
食用两个冰淇淋间隔至少 2小时；
饮料温度控制在 8℃至 14℃即可，
对口腔刺激会小很多。

冰饮一口闷 引来“脑结冰”

本报讯（记者 魏薇）盛夏高温多
雨，有利于细菌、野生植物生长繁殖，是
细菌性、有毒植物性、真菌性食源性疾病
易发季节。7月 2日，省疾病预防控制中
心特别提醒公众，近期在日常生活和外
出旅游时，要小心“病从口入”，谨防食源
性疾病。

夏季细菌性食源性疾病发病风险增
高，这是因为高温为细菌的生长繁殖提
供了理想环境，加速了食品腐败过程。
特别是肉蛋及其制品、水产品、凉拌菜、
未彻底加热的剩余米面制品等，储藏不
当极易变质腐败。因此，疾控部门建议
公众在购买食物时，一定选择信誉好、信
得过的商家；外出就餐也要选择证照齐
全的餐饮服务单位。同时要注意适量购
买，尽量现买现吃。在家做饭也要选择
新鲜食材，处理食材时注意卫生，生熟分
开，肉类、禽类要彻底煮熟。适量加工，
减少剩饭。剩饭菜要尽快加盖冷藏，再
次食用前要充分加热。

夏季植物生长旺盛，有些野菜和有毒
植物外形极为相似，不慎误食，可能引起
中毒，危及健康甚至威胁生命。普通公
众要加强对野菜的辨别，可以通过正规
渠道购买野菜，不要采食不认识的品种，
同时也要避开在污染区域采摘。

夏季也是四季豆、芸豆、刀豆、豆角
等菜豆大量上市的季节，未煮熟的菜豆
中含有皂素和红细胞凝集素，对胃肠道
有强烈刺激性。食用未煮熟的菜豆，可
引起恶心、呕吐、腹痛和腹泻等。因此，
菜豆一定要彻底烧熟煮透，不要只追求

“脆嫩”口感。
我省分布有肉褐鳞环柄菇等毒性较

强的蘑菇，7 月至 9 月是其生长旺盛期。
因为野生菌种类繁多，是否有毒辨别不
易，疾控部门建议公众不采不买不吃野
生菌。

如果发生食物中毒，出现恶心、呕
吐、腹泻等不适症状，一定要及时前往正
规医疗机构就医，就医时保存好可疑食
物，以便检验。如果多人因进食同一种
食物或在同一时间、同一地点就餐后出
现食源性疾病，有关部门可能会介入调
查，公众需配合调查，以便尽早明确致病
因素，采取针对性治疗措施。

“才半年时间，又加深了 150
度！”“有没有什么办法能逆转近视
度数啊？”进入 7月，张钰的诊室里
就诊量有所增加，家长们抛出各类
咨询问题。

“有商家宣称能将近视完全恢
复的产品，大家需要谨慎。”张钰表
示，真性近视是不可逆转的，这是

专家们目前对近视的共识。
2021年起，国家市场监管总局

开展针对儿童青少年近视防控产
品违规宣传专项整治，强调“在目
前医疗技术条件下，近视不能治
愈”，禁止使用“近视治愈”“度数修
复”等误导性广告表述。

倪海龙说，即使是经过科学认

证的防控技术手段，如特殊光学眼
镜、OK镜、滴眼液等，也需要专业
医疗机构评估、严格定期复查、个
性化调整，才能保障安全有效使
用。家长一定要选择专业正规的
医疗机构，选择适合自己孩子的视
力保护方式。

新华社北京7月10日电

盛夏时节
需防食源性疾病

假期护眼正当时！“视力存款”保管好

暑假来临，孩子们喜迎假期，或游览祖国河山，或参
与体育锻炼。然而，补习班登场、电子屏诱惑、作息不规
律……假期也可能成为视力滑坡的“危险时段”。

孩子的光明未来，离不开明亮双眸。呵护好孩子的
视力是家庭、社会共同关注的大事。假期如何“护眼”？
怎样保管好宝贵的“视力存款”？记者采访了医学专家。

国家卫生健康委公布数据显
示，2022年我国儿童青少年总体近
视率为 51.9%。近年来，尽管我国
儿童青少年总体近视率呈下降趋
势，但近视早发、高发态势仍然存
在，“小眼镜”防治面临不小挑战。

“远视储备是宝贵的‘视力存
款’，一旦过度消耗或近视发生，科
学干预刻不容缓。”北京大学第三
医院眼科主任医师张钰建议，暑假
是进行系统检查，更新儿童视力

“晴雨表”的好时机。

什么是“视力存款”？
张钰解释，新生儿眼球较小、眼

轴较短，双眼处于远视状态。随着生
长发育，远视度数逐渐降低。此时的
远视是一种“储备”，可理解为“对抗”
视力发展为近视的“缓冲区”。

“比较理想的情况是儿童到12岁
后才由远视眼发育成正视眼。”她说。

“两个月前，女儿自述有些看
不清黑板。”前来就诊的周女士表
示，当时就担心四年级的女儿视力
下降。考虑到远视储备度数需散

瞳测量，选择等到时间充足的暑假
前来检查。

张钰表示，无论孩子是否近
视，定期进行专业检查，建立视觉
健康档案是守护视力的基石。

据悉，视觉健康档案主要包含
3 项关键指标，包括远视储备、近
视度数和眼轴长度。其中，远视储
备是预测孩子近视风险的核心指
标。即使视力正常，若远视储备低
于同等年龄水平下限，表明近视风
险增加。

——暑假宜更新视觉档案，查看孩子视力“存款”

——四招帮助孩子们“看得更清”

眼睛是心灵的窗户，眼健康涉
及全生命期。怎样才能帮助孩子
们“看得清”，近视度数“长得慢”？

浙江大学医学院附属第二医
院眼科中心视光部主任倪海龙建
议，假期期间家长们帮助孩子预防
近视，要做好四方面工作。

在学习及阅读用眼方面，要注
意劳逸结合、端正阅读姿势、改善
光照环境。同时，遵循“20-20-20”
护眼法则，即近距离持续用眼 20
分钟，需抬头眺望 20英尺（约 6米）
外远方 20秒以上。

在户外活动方面，应坚持在有
阳光时进行每天 2小时，每周 14小
时的户外活动。“最安全有效的近视
预防手段莫过于户外活动，户外光
照是近视防控的核心。”倪海龙说。

在控制近距离用眼时间方面，
建议 3 岁以下宝宝尽量不要接触
电子产品，学龄前及低年级阶段儿
童每天使用电子产品不要超过 1
小时，每次不超过 20分钟。

最后，要保持合理饮食和充足
睡眠。儿童青少年正在生长发育，
饮食均衡和保持充足的睡眠对眼

健康也很重要。
对于专家提到的“改善光照环

境”，有无可参照的科学标准？
国家卫生健康委印发的《近视

防治指南（2024年版）》明确，读写
应在采光良好、照明充足的环境中
进行，桌面的平均照度值不应低于
300 勒克斯 (lux)。国家标准《读写
作业台灯性能要求》对灯具色温、
显色指数、视网膜蓝光危害等多项
指标提出要求。家长们在选购灯
具时，可优先参照国家出台的相关
标准。

——警惕“逆转近视”类服务与产品
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