
两种不当吃“冰”方式

将冷饮直接吞到口
腔后部，而不是慢慢含化1

运动或劳作后，头部
出汗、血管扩张，此时猛
吃冷饮

如何科学吃冷饮
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受访专家
北京大学第一医院神经内科主任

医师 孙永安

环球时报健康客户端记者虞晔

炎热天气里，享用一份冰爽的冷
饮是一种难以抗拒的诱惑。然而，有
的人在吃进一大口冰淇淋或猛灌冷饮
后，仅享受到几秒钟的“爽”感，就突然
觉得脑壳一紧，前额一阵麻痹般剧烈
而尖锐的疼痛，好像整个大脑被冻成
了一坨，身体似乎都僵住了……这一
现象被人形象地称为“脑结冰”。

北京大学第一医院神经内科主
任医师孙永安告诉环球时报健康客
户端记者，“脑结冰”学名为翼腭神经
痛，也叫蝶腭神经痛。这种头痛多发
生在夏天，于快速摄入冰淇淋等冷冻
食物或饮料后发作。冰冷食物或饮
料突然进入温热的口腔，会对口腔黏
膜造成强烈刺激，进而导致头部和面
部的肌肉、血管收缩，直通大脑的颞
动脉出现痉挛，冲击到痛觉神经末
梢，就会引起头痛反应。其疼痛主要
发作于前额中部和太阳穴附近，可持
续几十秒或更长，一般不超过2~5分
钟，部分人除了头痛外，还伴有恶心、
呕吐症状，甚至造成短时的血压升
高。

孙永安表示，两种不当的吃“冰”
方式容易引起“脑结冰”。一是将冷饮
直接吞到口腔后部，而不是慢慢含化，
这种吃法会对口腔黏膜造成更强烈的
刺激；二是运动或劳作后，头部出汗、
血管扩张，此时若猛吃冰淇淋，导致头
面部骤然遇冷，就可能引起颅内血管

功能异常，促发头痛。
为避免出现“脑结冰”，建议人们

不要在运动或劳作过后猛吃冷饮，更
不要一次吃太多，两次间隔至少在2
小时以上；可尽量选在中午吃，此时人
体阳气最盛，对冷食的抵抗能力最
强。吃冷饮时，要让其在口腔中稍微
融化后再吞下，如果冷饮中有其他配
料，可先吃配料再吃冰。有偏头痛等
头痛史的人或体温调节中枢尚未发育

完全的儿童应慎食冷饮。
孙永安提醒，一旦出现“脑结冰”

症状，可采用以下几个方法进行缓解。
热敷：用热毛巾或热水袋对头部

进行热敷，有助于促进血液循环，缓解
头痛。

头部按摩：可以重点按摩两个穴
位，一个是位于前额部的印堂穴，处在
两眉头连线的中点，另一个是位于眉
梢与外眼角中间向后一寸凹陷处的太

阳穴，能缓解疲劳、调理头痛和牙痛，
建议用小拇指按摩，注意控制按摩力
度，因为太阳穴极为敏感，用力过大可
能导致颅脑损伤。

药物治疗：如果上述方法均效果
不佳，应及时就医，可在医生指导下服
用川芎茶调丸、复方羊角片等药物治
疗。

生命时报官方网站（来源：环球时
报健康客户端）

数据显示，2020年全球癌症新发
病例近1930万例，死亡人数为1000
万例。新发病例最高的癌症为乳腺
癌，其次是肺癌、结直肠癌、前列腺癌
和胃癌，而这些癌症也是导致死亡的
主要原因。

要想远离癌症，单就饮食而言，有
什么小偏方吗？

首先声明，没有任何一种单一的
食物可以超越健康均衡饮食及生活方
式，为我们撑起防癌保护伞。因此，任
何在防癌领域功效“突出”的食物，其
工作效能的发挥，都是以团队战绩为
大基础的。

在均衡健康饮食+适度运动+不
熬夜的大前提下，确实有一类食品被
医学界和营养学界发现具有降低某些
癌症风险的特殊能力。这类食品就是
大豆制品，其中效果最突出的是豆腐
与豆浆！

最近的研究表明
豆类制品可显著降低癌症风险

今年3月发表在《营养学》杂志上
的一篇来自中国团队的荟萃分析研
究，共纳入52项豆制品消费研究（包
括17项队列研究和35项疾病对照研
究），基于44932个病例及861372名
参与者，对摄入豆制品与癌症风险之

间的关联度，以及豆制品所发挥作用
的剂量反应关系进行了分析。结果发
现：

大量摄入豆腐、豆浆类豆制品，可
以显著降低癌症风险；豆腐、豆浆、总
豆制品量，分别能将癌症风险降低
22%、25%、31%；

每天增加54克上述豆制品，癌症
风险可降低11%；

每天增加100克上述豆制品，癌症
风险可降低23%；

每天增加150克上述豆制品，癌症
风险可降低35%；

每天多吃61克豆腐，癌症风险可
降低12%；

每天多喝23克豆浆，癌症风险可
降低28%；

其他发酵类大豆产品（大豆酱、味
噌汤、纳豆）与癌症风险之间存在关联
的证据尚不足。

为何大豆抗癌这么厉害？
含有植物雌激素异黄酮

因为它们拥有植物雌激素——异
黄酮！异黄酮是让大豆制品有抗癌神

功的根本原因。大豆异黄酮又被称为
“植物雌激素”，在结构和功能上与雌
激素相似，它与雌激素之间存在潜在
的协同效应（互帮互助），可通过结合
雌激素受体(ERs)发挥雌激素效应，通
过雌激素信号通路中的雌激素依赖机
制来预防癌症。简单总结就是：发挥
雌激素的益处，但没有雌激素副作用。

大豆制品能击退所有癌症吗？
目前主要集中在消化道和

妇科癌症

大豆制品的抗癌作用并不能覆盖
全部癌种。目前证据相对集中在消化
道癌症（主要是胃癌）及妇科癌症（主
要是乳腺癌）。

其实，大豆不仅有异黄酮这一神
器，还能为我们提供优质的植物蛋白
质及膳食纤维。而豆腐和豆腐干同时
含有较大含量的钙元素，对于骨骼健
康及对抗肿瘤也有益处。大豆所含的
不饱和脂肪酸，有益于心血管健康。
这也是为何咱们国家的膳食指南提倡
大家经常吃豆制品的原因。

不同年龄的人
推荐每周摄入多少克大豆？

具体建议如下：
膳食指南推荐摄入量
7—12月龄婴儿：1 岁以内，在辅

食中引入豆类；
13—24月龄幼儿：豆类是优质蛋

白质的补充来源；
2—3岁儿童，每周吃 35—105 克

大豆；
4—13岁儿童，每周吃 105 克大

豆；
14岁以上青少年与成人，每周吃

105—175克大豆；
65岁以上老人，每周吃 105 克大

豆。
以上克重，为大豆的生重。
另外，悄悄告诉想要减肥的小伙

伴们：用一些非油炸豆制品替代肉类，
是可以帮助你们增加饱腹感和早日实
现减重目标的。

文/刘遂谦（科普工作者、临床营
养师、中国营养学会会员）

据人民网（来源：北京青年报）

吃不对冷饮会“脑结冰”？
3个方法帮你缓解

这类食品很能防癌，你吃够了没？

●不要猛吃

●尽量选在中午吃

●在口腔中稍微融化后再吞下

●先吃配料再吃冰

2


