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健 康热风 JIANKANGREFENG

春节离我们越来越近了，置
办年货是中国人过春节的重要符
号。牛羊肉、冻虾冻鱼、车厘子
……都是“热门”年货，可最近
频频爆出食品及其外包装核酸检
测结果呈阳性的消息让人多了几
分不安。那么，冷链食品和水果
还能愉快地吃吗？

防止新冠病毒在冷链中
传播很重要

“新冠病毒污染其实与产品
是鱼、虾、鸡翅还是其包装并无
关系，关键是冷链环境，在全
程-18℃的低温条件下，怕热喜
凉的病毒更易于存活。”中国农业
大学食品科学与营养工程学院副教
授朱毅介绍。

“一般情况下，病毒在冷链
上能较长时间存活。在我们已知
并掌握的病毒中，一般病毒处于
4℃左右可以存活 3~6 个月，而
在-20℃以下的环境，可以长期
存活达20年左右。当然，不同的
病毒存活时间也不一样。”中国工
程院院士李兰娟也曾对病毒的存
活环境进行科普。

“因此，防止新冠病毒在冷链
中传播的重要性毋庸置疑。”中国
农业国际交流协会副秘书长刘雅丹
研究员表示，冷链食品与人们的
生活息息相关，不能小视。报道
的冷链产品上被检出新冠病毒，
多数都是在进口冷冻生鲜外包装
上，其中“中枪”最多的就是水
产品，如南美白对虾。但这些外
包装的病毒到底是从哪里来的，
目前并没有明确的定论，只是判
断可能沾染了感染者的飞沫等，也
就是说，可能是人传物。

刘雅丹介绍，如果生产国，特
别是生产地的疫情没有结束，冷链
从业人员被感染的风险高，食品表
面被从业人员污染的风险就高。食
品生产和加工是劳动密集型的产
业，特别是在冷链包装和运输方
面，并不是所有的工作都能让机器
帮助完成。目前在国外很多地区疫
情得不到基本控制的情况下，如不
切断污染源头，就会不断在冷冻食
品及包装上检出病毒阳性。

正常烹饪温度(70℃)即可
杀灭病毒

那么，大众购买年货，还可不
可以买冷链食品？“在全球8000多
万确诊病例中，到目前还没发现因
食用冷冻食品而直接引起的感染。
也就是说，正规渠道购买的正常冷
冻食品是可以食用的。”刘雅丹介
绍，疫情以来，国家相继出台两项
法标，将“冷链物流”的管理提高
到了一个新层次。

消费者在购买冷链食品时应

注意些什么？国家食品安全风险
评估中心微生物实验室主任李凤
琴介绍，消费者在购买冷冻或冷
藏食品时，尽量避免用手直接接
触食品，最好用超市准备好的夹
子挑选食品，然后放到塑料袋
中；接触生鲜食品后的手避免触
摸口、鼻子和眼睛；购物后要用
肥皂 （或洗手液） 和流动的水充
分洗手。

具体来说，买回家的冷冻食
品，家庭在清洗时应注意保持清
洁，包括保持家庭厨房加工台面、
餐具容器的清洁；如果需要对新鲜
或冷冻的畜禽肉或水产品进行清
洗，可放到有水的盆子里，防止直
接在水龙头下清洗溅洒水花污染环
境；接触过生肉或水产品的手避免
直接触碰口、眼、鼻；处理冷冻或
生鲜的生畜禽肉、水产品等之后，
要使用肥皂和流动水至少洗手20
秒。加工过程中注意生熟分开，家
庭处理冷冻食品时用到的容器、刀
具、案板都应该做到生熟分开，避
免交叉污染。特别需要注意的是冠
状病毒不耐热，正常烹饪温度
(70℃)即可杀灭病毒，因此食物要
彻底加热。

冷链食品必须放置在冰箱冷藏
或冷冻，但是这个低温的环境又很
适合病毒的存活，怎么办？李凤
琴介绍，生肉在放入冰箱冷冻之
前最好分割成小块，并按一次食
用量分别包装，包装袋要完整无
破损；冰箱内存放食品时要生熟
分开，防止交叉污染；新鲜或冷
冻畜禽肉、水产品等若买回来后不

能马上烹饪，需要在冷藏条件下
短时间内存放时，应该放到冰箱
冷藏室的最下层，防止流出的水
污染其他食物。

吃车厘子的人群风险极低

除了肉类，车厘子也是很多人
购买年货的最爱。现在市面上卖的
车厘子多从智利来，南半球季节和
我国正好相反，到11月左右车厘
子才开始成熟，属于应季水果。可
最近它“人红是非多”，常被检出
核酸阳性，“还能不能吃？进口水
果还可不可以买?”成为了很多人
的疑惑。

“首先明确一点，活病毒、死
病毒、病毒的片段，都可能是核酸
检测阳性，但核酸阳性不一定代表
有传染性。进口车厘子核酸检测呈
阳性，也是一样的道理。可以确认
的只是这车厘子受到了病毒污染，
但不能确认车厘子就一定有传染
性。”朱毅表示，由于目前新冠肺
炎疫情在国外依然猖獗，车厘子没
法出淤泥而不染，只要源头上还存
在污染，就会陆陆续续检出。从某
种程度上，这也表明我国疫情防控
力度之大。

“所以，建议大家选购正规渠
道销售的进口水果，注意做好选
购、清洗、储存工作。”朱毅说，
选购的时候，请选择正规的超
市、卖场或水果专营店；采购时
记得戴好口罩，适量采购；选购
表面没有破损的水果；选好的水
果用连卷袋装好，应与购物车和

购物袋中的生肉、家禽、海鲜等食
材分开存放。

“其实，最危险的还是那些没有
规范操作的码头装卸从业人员。吃车
厘子的人群风险极低，迄今为止，还
没有吃出来的病例。”朱毅介绍，如
果实在担心，那就在购买车厘子时戴
上手套，买回来将外包装用消毒酒精
喷洒后再打开，里面的车厘子可以紫
外臭氧消毒一起上。

另外，很多人在清洗车厘子时喜
欢用盐水泡，认为可以去掉车厘子内
的“果蝇卵”。“但车厘子果实里果蝇
的卵和幼虫对人、畜无害，不具备传
染性和寄生性。用盐水浸泡去虫子是
有效的，但鉴于虫子无害，可以在水
中放一勺面粉，将车厘子放水里来回
滚动，轻轻揉搓，再用清水筛洗，车
厘子皮上的脏物都可以去除。”朱毅
说，买回家储存也要注意，无论什么
水果，都应该与肉类、家禽和海鲜分
开存放；切开或削皮的水果，装入干
净的容器，放进冰箱冷藏，建议在两
小时内吃完。

那么购买车厘子，是不是越大越
贵就越好？朱毅建议，买车厘子时看
标注J这个字母，这是南半球常用的
分级单位。“J”越多，个头越大，果
径 26mm～28mm 为单 J，28mm～
30mm 的为 JJ， 30mm～32mm 为
JJJ。其实，国产的一些樱桃品种，
外形和口感跟车厘子都像孪生兄
弟，从果园采摘到餐桌，48小时新
鲜到达，不仅在个头上不输进口车
厘子，新鲜美味上甚至更胜一筹。
一句话，好吃不看大小，新鲜的才
是最好的。

备年货，这些健康提示要记牢
本报记者 陈晶

《医原·湿气论篇》中说：“人知
避风寒，不知避湿。能避风寒，不能
避湿者，以风寒伤人显而急，湿伤
人隐而缓。隐则莫见，而受之也
深；缓则不觉，而发之也迟。”意思
是说，大家都知道躲避风寒，却不
知躲避湿气的伤害，湿气对身体的
影响缓慢渐进，不易觉察，伤害却巨
大，难以消除。

中医祛湿的方法有多种，关键原
则是强健脾胃，温阳补气。阳气足
了，湿气就能化解，脾胃功能好了，
水分的代谢能力也会正常。

外部环境仅仅是诱因，体内环境
太湿才是主因。“诸湿肿满，皆属于
脾”，中医认为身体的湿邪是因为脾
的运化功能出现问题，所以呵护好脾
胃尤其重要，不要吃损伤脾胃的食物
比如凉拌食品、冷饮、油腻食品；喜
欢暴饮暴食的人也得克制，因为容易
损伤脾胃。

日常生活最好减少暴露在潮湿环
境中，尤其对湿气敏感的人。潮湿下
雨天减少外出，不要穿潮湿未干的衣

服，洗完头发、洗完澡，尽量擦干、
吹干身体，另外被褥、床品也要经常
晾晒，避免外部湿邪侵入。

体内湿气重的人大多数都是懒
动少动的人。这些人常常会感觉身
体沉重、四肢无力而不愿活动，但
越是不爱运动，体内的湿气就越
多，久而久之，引发一系列的湿
病。运动可以缓解压力外，还可以
促进身体器官代谢，加速湿气从汗
液、小便中排出体外。跑步、健
走、打球、太极拳、八段锦等运
动，都是很好的方法。

中医会运用芳香、发汗及苦温的
食药材来祛湿。很多我们厨房中常见
的食材，都可以起到祛湿功效。比如
葱、姜、蒜等。可以尝试在家里煮一
碗热辣辣的姜汤，将体内的湿气逼散
出来，待到全身发过汗以后，病症就
会有所缓解，这个办法同样适用于淋
雨后预防感冒。

但在祛湿的方法中，人们常常
犯下 3种错，导致怎么祛湿湿气也
祛不了。

对食材的误解。比如红豆薏米
粥。真正有祛湿消肿作用的，不是红
豆，而是赤小豆。因为只有赤小豆含
有足量帮助人体排出湿气的皂草甙物
质，红小豆效果则差些。其次薏米属
于淡渗利湿药，可以祛湿，但性偏
凉，对于脾虚特别是脾胃虚寒的人，
如果光用生薏米就会损伤脾胃，而脾
是负责运化水湿的，脾伤了，湿气更
加排不出，越祛湿反而身体越湿。所
以，煮之前可以将生薏米用小火炒到
金黄色，把寒性减去，就能避免对脾
胃的损伤。如果觉得麻烦，可以直接
买炒薏米。

祛湿的同时，忽视健脾。中医
认为：脾主运化，既能运化水谷又
能运化水湿。而脾喜燥而恶湿，若
脾阳振奋，脾脏健运，运化水湿功
能正常，湿邪就不易产生。因此祛
湿切勿忘记健脾，而脾虚又分几种
类型，每种类型健脾的方法也有所
不同。

未辨不同性质的湿。湿邪从来不
孤军奋战，总是要与别的邪气狼狈为

奸，湿与寒在一起叫寒湿，与热在一
起叫湿热，与暑在一起就是暑湿，与
风在一起叫风湿。因此要想更有效地
祛湿，还得根据湿的不同兼杂，决定
祛湿的方法。目前冬末春初，寒气和
湿气很盛，所以大家要注意的是祛寒
湿。

湿气非常普遍，且因湿邪黏滞的
特性，很难祛除。有的人吃了很久的祛
湿药或汤，还是无法消除湿气，于是就
放弃了祛湿。正确祛湿，找准方法很重
要，方法对了，才可以起到事半功倍的
效果。

推荐大家两款食疗方助你祛湿：
党参白术茯苓粥。材料：党参

20g， 白 术 20g， 茯 苓 20g， 大 米
50g。（2人份）做法：将党参、白术、
茯苓一同放入锅中，加清水煮沸后，文
火熬成粥，加入适量的盐调味即可。适
合脾虚夹湿人群，常见表现倦怠乏力，
大便溏稀，食欲减退，神疲懒言，食后
腹胀，脘腹隐痛，遇劳而发，口淡不
渴，面色萎黄，排便无力，舌淡或伴齿
痕、苔薄白。以上三者搭配服用可以起
到健脾祛湿的作用，适合脾虚夹湿人群
日常调理服用。

陈皮普洱茶。材料：陈皮5g，适
量普洱。（1人份） 做法：开水冲泡饮
用。适合痰湿人群，常见表现面部皮肤
油脂较多，多汗且黏，胸闷，痰多，口
黏腻或甜，舌淡红，舌苔腻。

（广东省中医院主任医师 黄穗平）

一粥一茶助你祛湿

健 康潮 JIANKANGCHAO

刘女士夏天开
始经常肩膀脖子
疼，最近雪上加霜
的是不但脖子没有
好转，每次吃多了
还会头晕恶心，胃
部也开始胀气，特
别是下午明显。去
医院一检查，医生
的诊断却是颈胃综
合征。

颈胃综合征是
由于颈椎骨质增
生、颈肌劳累、颈
椎损伤等原因导致颈椎小关节功能
紊乱，刺激或损伤颈部神经并通过
神经反射系统传到大脑皮层，产生
交感、副交感神经兴奋性增强或减
弱，从而引起胃肠道等交感神经支
配区域多种功能异常表现的综合
征，属于交感型颈椎病的一种。

颈胃综合征有以下症状：长期
从事伏案低头工作的人，在平时常
会感到颈项酸痛，或颈项容易疲
劳，或有强硬感，出现头晕、头
痛、头脑沉重、耳鸣、听力下降；
或感到眼胀、眼干、眼痛；或心
烦、急躁、汗多、失眠；同时还有
可能伴有上腹饱胀、疼痛、烧心、
泛酸、呕吐、口干、口苦、便秘
等胃肠症状，并且两者病情相互
影响且呈同步变化。以上是颈胃
综合征的常见症状，患者在平时
一旦出现类似情况，要及时到医
院进行检查。目前来说，颈胃综
合征的发病几率很高，很容易和
胃病症状相混淆。

颈胃综合征重在预防——
纠正生活中不良姿势。如长期伏

案、长时间看手机看书看电视，尤其
是躺在床上或侧卧在沙发上，防止慢
性损伤。

避免高枕睡眠的不良习惯。高枕
使头部前屈，增大下位颈椎的应力，
有加速颈椎退变的可能。正常人仰卧
位枕高应在12cm左右，侧卧与肩等
高。枕头的高低因人而异，约与个人
拳头等高为好。

注意颈肩部保暖，避免头颈负重
物，避免过度疲劳。及早、彻底治疗
颈肩、背软组织劳损，防止其发展为
颈椎病。

积极治疗颈椎相邻器官感染性疾
患。如咽喉部炎症，可刺激周围肌
肉、韧带，也可通过淋巴系统使炎症
扩散，导致颈椎病的发生和加重。因
此，对咽炎、扁桃腺炎及其他软组织
感染应积极防治。

（中国人民解放军第二六四医院
主任医师 刘谦民）

颈椎不好胃病来扰

冷冬寒流之下，很多人特别是
没有集中供暖区域的小伙伴们，在
取暖上少不了电热毯，有了它，钻
被窝这个动作就从考验勇气与胆量
变成了投奔温柔乡。不过，电热毯
暖和是暖和，但很多人会在睡一晚
上电热毯之后觉得口干舌燥，严重
的还会冒个痘痘疖子啥的，这也成
了电热毯的一个美中不足——用者
爱上火。

很多人都有这种经验：在电热
毯的一夜陪伴之后，常常会出现

“口干舌燥、起火疖子、小便赤
黄”等现象。其实，这就是老话常
说的“上火”，又称“热气”。从中
医理论解释，属于中医热证范畴。
中医认为人体阴阳失衡，内火旺
盛，即会上火。所谓的“火”是形
容身体内某些热性的症状，上火也
就是人体阴阳失衡后出现的内热证
候，具体症状如：眼睛红肿、口角
糜烂、尿黄、牙痛、咽喉痛等。

“上火”在气候干燥及连绵湿
热天气时较易发生。电热毯通电
后，内部电阻丝发热使电热毯升
高，以此来提高被褥温度来给我们
的身体提供热源保暖。而冬季本就
空气干燥，再加上电热毯的这股热
浪，易导致身体出现失水现象。其
实，电热毯除了容易引发上火症
状，由于持续性散热，还容易导致

皮肤水分被快速蒸发。冬天天气本来
就干燥，皮肤相对于其他季节，更容
易出现干裂现象，尤其是对于皮脂腺
分泌不那么强大的女性来说，电热毯
的热源对皮肤一旦造成刺激，不仅会
出现过敏和瘙痒症状，还有可能导致
皮肤病、皮炎的发生。

那么，电热毯怎么用才能保暖且
健康？

首先不要让人体与电热毯直接接
触。可以在电热毯的上面再铺一层毛
毯或厚床单，一方面是因为电热毯的
外部质地一般都不太亲肤，而且这样
一来还能防止烫伤。

其次，电热毯的通电时间不宜过
长。可以在睡前30分钟左右先通电
升温，到入睡的时候，被窝的温度已
经可以达到理想状态了，在这个时候
就可以关闭电源，这样比通宵使用通
电的电热毯对身体更好，并且安全性
更强。

此外，在使用电热毯期间，一定
要注意多喝水；电热毯的温度不宜调
得过高，一般来说35℃左右可以防
止身体脱水导致的上火。在房间内放
置加湿器或者简单放一盆水来提高室
内湿度，对防止上火也会有一定的作
用。一旦出现上火的症状，最好停止
使用电热毯，可以采用热水袋来保
暖，或其他水暖保暖措施。
（北京市和平里医院主任医师 张骅）

一用电热毯就上火？

82岁的李爷爷平时身体特别
好，能吃能喝，每天还坚持打太极
拳。只是，他总感觉肚子里有气，
而且这股气还时不时往下坠，偶尔
还跑出小肚子，躺下来或者揉一下
肚子就没事了。李爷爷的儿子小李
也没在意，只是嘱咐他要多休息。

可是，突然有一天，李爷爷给
小李打电话，说肚子好疼，呕吐不
止，小李急坏了，赶紧把父亲送到
医院，医生检查了一下，就说，赶
紧手术，不能耽误了。几个小时之
后，手术结束了，医生出来告诉小
李，李爷爷的小肠有一段已经完全
坏死了，幸亏送来的及时，如果再
晚一点，感染加重，就有生命危险
了。小李听了惊呆了，怎么小肠会
突然坏死呢？医生告诉他，这是一
种疝气，叫绞窄性疝，是小肠被卡
压导致的坏死。原来李爷爷平时说
的气就是疝气。

疝气，即人体内某个脏器或组
织离开其正常解剖位置，通过先天
或后天形成的薄弱点、缺损或孔隙
进入另一部位，发生于腹壁的疝最
为多见。腹壁疝多由于咳嗽、喷
嚏、用力过度、腹部肥胖、用力排

便、妊娠、小儿过度啼哭、老年腹壁
强度退行性变等原因，引起腹内压增
高或腹壁薄弱引起。

腹壁疝包括腹股沟疝、切口疝、
脐疝、股疝等，而其中又以腹股沟疝
最常见，一般好发于儿童和老年人，
儿童多是由于先天性因素导致，而成
人随着年龄的逐渐增大，腹股沟疝的
发病率也会逐渐的升高。一般在60
岁以上的人群中，腹股沟疝气的发病
率可以达到1%~5%，男性比女性多
见，而75岁以上老年男性的发病率
可达44％，全世界每年约有2000万
例新发患者，中国就有约400万例。

早发现、早治疗的效果更好，并
发症也少。成人腹股沟疝不可自愈，
只有通过外科手术才能获得治愈。腹
股沟疝的手术可分为开放手术和腹腔
镜手术两大类。开放手术为传统的疝
修补手术，适用于合并有各种内科疾
病的老年及体弱患者。腹腔镜疝修补
手术为最近发展起来的新兴术式，创
伤小、疼痛轻、恢复快，适合于各类
腹股沟疝，尤其是6岁以下的儿童及
青壮年患者、复发疝和双侧疝的患者。

（中南大学湘雅医院普外科 黄
耿文 陈璐）

要命的疝气如何能治愈？
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