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用“冰镇拉拉裤”退烧，
可不是个好主意 □徐蕴芸补充电解质，

不一定非得喝电解质水 □薛庆鑫

黄桃罐头无任何疗效，喝水比
吃冰淇淋润喉效果更好……

“拉拉裤倒点水放冰箱里，
晚 上 罩 头 上 ，退 热 效 果 挺 好
的。”这张网图最近传播很广。
不得不让人佩服——这方法省
钱 、易 得 、方 便 ，还 可 反 复 使
用。但又不免担心：民间智慧虽
好，但也需要讲点科学。

物理降温和药物
降温哪种更好？

发烧通常因为身体免疫系
统正在发挥作用，抵抗病菌入
侵。发烧的原因本身比发烧症
状更重要，所以医生常常建议，
在病因未明之前，如果没有特别
不舒服，尽量不使用退烧药，就
是怕用药掩盖了病情，不利于诊
治。不过，在病因明确的前提
下，退烧有助于让患者感觉舒
适，保持一定的精力、体力来生
活、工作。

最为直接的退烧方法就是
药物降温。

药物降温是通过降低体温
调 节 中 枢 的 兴 奋 性 及 血 管 扩
张、出汗等方式促进散热而达
到降温目的，效果好、速度快。
最常用的药物是布洛芬和对乙
酰氨基酚，除了退烧还有镇痛
作用。但服药时需要按照医嘱
或说明书，需参考患者体重。
服药过程中也要注意多喝水。
因为退烧过程中，人体可能会
大量出汗，尤其是体弱者和婴
幼儿，多补水有助于避免出现
脱水、电解质不平衡等问题。

需要强调的是，如果是 6 个
月以下的宝宝发烧，不建议自行
处理，还请寻求专业医生帮助。
病毒感染的患儿如果服用阿司
匹林，也会有发生瑞氏综合征
（Reye 综合征，RS）的风险。所
以英美等国家已经强调，发烧的
婴儿、儿童或青少年不应服用阿
司匹林。

在无法使用药物降温的时
候，物理降温也是值得推荐的。
如冷敷、温水/擦浴、冰贴、温水
泡脚等。

不过，物理降温最有效的
场景多应用于高温中暑患者，
或者和药物降温配合使用时，
或者用于实在没有药物可使用
的情况下。

物理降温的注意事项

物理降温是有局限性的，很
多人并不懂得如何正确进行物
理降温。

做物理降温时，以下四点务
必非常注意：

1.物理降温建议使用32℃-
35℃温水。水温相对偏低，可能
导致患者体内温度进一步升高；
2.物理降温时禁止擦拭心前区、
腹部、后颈、足底，这些部位对冷
的刺激敏感，可引起反射性心率
减慢及腹泻；3.通常不建议用酒
精进行物理降温。尤其婴幼儿、
血液病患者、皮肤损伤患者要禁
止用酒精擦拭皮肤；4.四肢冰凉
全身发冷者也禁用物理降温。

网上疯传的“冰镇拉拉裤”
强烈不建议大家使用，虽然它看
上去有点像医疗上使用的“冰
帽”。尤其不要给婴幼儿使用，
不要让体虚者和孕妇等群体轻
易尝试。真的想玩一下，也一定
要注意观察，防止冻伤。

“冰帽”是一种局部亚低温
治疗，适用于颅脑损伤、脑水肿
等患者，可以降低脑组织代谢，
减少耗氧量，防止或减轻脑水
肿，有利于脑细胞功能的恢复。
在临床上它并不会用于其他患
者，尤其不适用于体质虚弱者或
孕妇。使用过程中还需要注意
防止发绀、麻木和冻伤，要观察
头部皮肤特别是耳郭的变化。

（来源 科学辟谣公众号）

“冰镇拉拉裤”有点像医疗
用的“冰帽”，但千万别乱用

（网络图片）

最近，各种与养病、防病
相关的信息铺天盖地而来，尤
其是各种“食疗”信息。身体
不适，可以吃点让人舒服点的
食物，毕竟心理安慰对身体康
复也很重要，但食物终究不能
代替药物。

○“黄桃罐头”能缓解症
状？心理作用

无论心情不好还是身体欠
佳，来上一口黄桃罐头，的确可
神清气爽。但有传言说，黄桃
罐头能治病——这显然不对。
黄桃罐头只是普通的水果罐
头，并没有任何药物疗效。它
水分充足且口感甜滋滋的，能
补充部分能量，也可缓解轻度
喉咙不适。但东北人囤黄桃罐
头，更主要原因应该还是想借
用谐音，希望能“逃”（桃）过生
病。

○吃冰淇淋缓解喉咙痛？
不如喝水

很多情况下，生病后会出
现咽喉不适的症状。有种说
法，吃冰淇淋可以缓解这种不
适。其实，冰镇的确能让咽喉
部位的血管收缩，和冰敷道理
一样，可缓解肿胀和疼痛。但
如果症状严重，还是得及时吃
药。另外，冰淇淋不能一次吃
太多，要避免出现胃肠不适。
与吃冰淇淋相比，更建议多喝
水，润喉效果更好。

○生病卧床，喝粥就行？
不能只此一样

一旦生病，总是会有人提
醒：“要吃得清淡一点。”意思
就是，要吃一些营养全面、少
油少盐、好消化的食物。如果
生病只喝粥，不仅对康复没有
帮助，反而可能雪上加霜。

这是因为：1. 粥的营养成
分单一；白米粥的成分只有白
米和水，几乎都是碳水化合
物。而身体康复需要更多优
质蛋白质、维生素、矿物质以

及膳食纤维等，白粥里这些东
西含量很少。如果生病期间
不能充分补充营养，不仅会影
响身体康复，还可能会带来贫
血、精神萎靡、便秘等不良症
状。2. 白粥不利于血糖控制；
一般大米粥属于中等 GI 食物
（GI 一般指食物的升糖指数。
GI 值越高，进食后，体内的血
糖水平就会升得越快）。粥的
GI 值还会随着煮粥时间的延
长而增加，煮得越软烂的粥，
对餐后血糖的影响越大，甚至
可能导致血糖飙升。所以长
期卧床者只喝粥，不仅会增加
患肥胖、高血糖的风险，还可
能满脸暴痘。

如果生病期间觉得只有喝
粥才舒服，不妨做点杂粮粥，
比 如 荞 麦 粥、绿 豆 粥、燕 麦
粥。煮粥的时候别加碱，避免
破坏 B 族维生素。最好同时
搭配一份有青菜有蛋白质的
菜肴，比如青椒炒肉丝、西红
柿炒鸡蛋、芹菜炒豆干等，这
样更利于康复。

○病后最补是鸡汤？肉也
别错过

有人说“生病了喝鸡汤最
能补身子”。老一辈人认为：
营养都在汤里。但汤其实大
部分都是水，还有一些从肉里
面溶解出来的营养成分，比如
水溶性维生素、肌浆蛋白、氨
基酸、肽类等。

一般来说，肉汤、鸡汤中
的蛋白质含量仅有 1%-2%。
如果是吃炖汤的肉，得到的蛋
白质为 20%左右。所以，肉和
汤最好都别放过。

另外，鸡汤还可能高油高
盐，常喝反倒不利于疾病康
复。炖鸡汤时最好别另外加
油，要少放盐，喝的时候最好
能撇掉上层浮油。

（综合来源 科普中国、科
学辟谣）

电解质饮料可快速补充人体
所需电解质，避免身体电解质失
衡。《2022 电解质饮料趋势报告》
中显示，今年电解质饮料销售额
在上半年的时候就已经同比增长
了 225%，超过了能量饮料、特殊
功能饮料、蛋白质水、维生素饮料
等饮品的热度。

电解质失衡会怎样？

电解质是溶于水溶液中或在
熔融状态下自身能够导电的化合
物，包括钙离子、钾离子、钠离子、
镁离子等成分，在人体中具有重
要作用。

水和电解质广泛存在于人体
细胞内外，维持细胞渗透压平衡，
调节体液酸碱平衡，参与代谢活
动，维持正常的生命活动。一旦身
体由于某些原因导致脱水严重，电
解质失衡则会出现很多健康问题，
甚至危及生命。比如钾丢失过多
会出现肌无力、呼吸困难、窒息、神
志不清、心跳加快、消化功能紊乱、
心律失常、少尿或无尿；钠丢失过
多会出现脑细胞肿胀、疲倦、无神、
恶心、呕吐、肌肉痉挛、昏迷、休克、
急性肾功能衰竭；钙流失过多会导
致肌肉痉挛；镁流失过多会导致心
律失常等症状。

对于运动员以及高温作业人
员，会经常需要饮用电解质水。
因为运动量大、出汗多、呼吸快，
会导致体液流失较多，这时候喝
电解质水可以及时补充电解质流
失。如果只是大量饮普通的水，
则会加剧血浆渗透压下降，导致
由于脱水而具有高渗透压的血
液、组织间液、细胞内液中的电解
质进一步流失。如果饮水过多甚
至会导致死亡。

电解质水并非人人适合

补充电解质水，不仅能维持体
液电解质平衡，也具有抗疲劳的
作用。（编者注：常见的电解质饮
料是指如宝矿力水特、佳得乐等

运动型功能饮料。成分表中通常
会注明含有钙离子、钠离子等电
解质成分。）如果因为生病导致进
食量少，或者存在出汗多、腹泻、
呕吐等情况，可以通过喝电解质
水来维持身体电解质平衡。

我国国家卫生健康委员会制
定的《新型冠状病毒肺炎诊疗方
案（试行第九版）》中，在“一般治
疗”部分有提到，需要“注意水、电
解质平衡”。

值得注意的是，电解质水也不
是每个人都适合饮用的。

对于普通人来说，从食物中获
得的电解质以及日常饮水等就完
全能满足每日的身体需求。很多
电解质水要么含有添加糖，要么
就是钠含量较高，常喝的话并不
利于健康。对于有肾脏疾病、尿
毒症、心脏病等疾病的人群，最好
先咨询医生，更不要随意饮用。

很多食材可以补充电解质

其实要想补充电解质，不一定
非得喝电解质水，很多常见食材都
能帮助我们补充电解质。比如：

1.补钾，可食用——
水果：牛油果、芭蕉、香蕉、释

迦果、番石榴、杏、油桃等。

蔬菜：芹菜、菠菜、甜菜叶、胡
萝卜缨（红）、毛豆、羽衣甘蓝、竹
笋、苦苣菜、芥蓝、鲜豌豆等。

谷薯类：青稞、荞麦、藜麦、玉
米、小米、高粱米、黑米、红米、红
薯等。

2.补镁，可食用——
水果：酸枣、芦柑、香蕉、牛油

果、小叶橘、火龙果等。
蔬菜：绿苋菜、上海青、甜菜

叶、苦苣菜、红薯叶、芹菜叶、羽衣
甘蓝、空心菜、茴香、鲜豌豆、奶白
菜、芥蓝、秋葵等。

谷薯类：荞麦、大麦、黑米、藜
麦、高粱米、糙米、大黄米、小米、
黑大麦等。

钾和镁含量都较高的坚果：榛
子、松子、开心果、熟腰果、花生、
葵花籽、碧根果、核桃等。

3.补钙，可食用——
奶类：牛奶、酸奶、奶酪、奶粉

等。
豆类：大豆、北豆腐、南豆腐、

豆腐丝等。
蔬菜：香菜、小萝卜缨、苦苣菜、

油菜、茴香、小白菜、娃娃菜等。
以上食物合理搭配，再加点钠

盐烹饪，就能补充电解质，同时还
能获得其他营养成分，让营养更
均衡。

羊城晚报讯 记者苏荇
报道：12 月 21 日，世界体育
名城·广州论坛在线上成功
举办，论坛以“穗·开放之城·
体育之城”为主题，邀请到各
界嘉宾共聚一堂，共同擘画
世界体育名城的发展蓝图，
共同探索广州迈向世界体育
名城的特色之路。

全国政协委员、中国香
港体育协会暨奧林匹克委员
会副会长霍启刚先生表示，
体育赛事在促进健康社会、
经济等领域的协同发展中发
挥着核心带动作用，2025 年
粤港澳大湾区联合承办第十
五届全运会，将提高粤港澳
三地的综合性体育赛事承办
的能力，促进粤港澳三地的
体育事业发展与交流。

国际篮球联合会秘书长
安德里亚·扎格里斯表示，
国际篮联将与中国篮球界
继续开展密切合作，尤其是
广东地区，帮助中国在全国
范围内发展篮球事业。世
界羽毛球联合会秘书长托
马斯·伦德表示，广州作为
户外羽毛球的发布地、汇丰
世界羽联世界巡回赛引领
者，在羽毛球场建设和发展
上取得了骄人成绩，期望进
一步加强世界羽联与中国的
合作关系。

广州市体育局副局长李
春刚在主题分享中介绍了粤
港澳大湾区马产业的发展现
状。他指出，国际国内马产
业快速发展催生了与马产业
紧密相关的体育运动、休闲
骑乘、文化旅游、专业化马产
品开发等新的产业链，并肯
定了广州马产业发展的现实
意义和未来努力方向，为穗
港经济持续快速发展培育新
动能、注入新动力。

论坛中，来自世界各地
的嘉宾从国际角度出发，就
如何推动广州世界体育名城
的建设建言献策，为推动广
州世界体育名城的建设提供
了可供借鉴的方案和建议。

打造世界体育名城

广州论坛众嘉宾
建言献策

离开世界杯 四大“门神”变“门童”？
洛里、马丁内斯、利瓦科维奇、布努在俱乐部的表现其实并不出色

帅哥门将布努是“阿特拉斯雄
狮”摩洛哥打进世界杯四强的功
臣之一，改写了非洲球队从未打
进世界杯半决赛的历史。布努举
重若轻面带微笑参加比赛，为自
己圈粉无数。

布努本赛季效力于西甲劲旅
塞维利亚，球队近年来是参加欧
冠的常客，本赛季还能以欧冠小
组第三的身份去角逐欧联杯。
不过，这支“欧联杯之王”本赛季
战绩很差，目前在西甲联赛仅排
在倒数第三，要为保级而战。塞
维利亚联赛战绩暴跌，主要原因
之一是今夏卖掉了主力中卫组
合卡洛斯和孔德，却没有引进适
当的替代者，最终导致塞维利亚

后卫线风雨飘摇。布努自己也
出现过低级失误，因此在西甲失
球很多。

到了世界杯赛场，摩洛哥防
线如有神助，前五场比赛仅有1个
失球，还是本队中卫阿格德的乌
龙球。自从2006世界杯夺冠的意
大利之后，摩洛哥也成了另一支
没有被对手攻破球门并且闯进半
决赛的球队。

本届世界杯，高强度的比赛对
摩洛哥消耗很大，两名主力中卫阿
格德和塞斯先后因伤退下火线，与
布努本赛季在塞维利亚的处境有
点类似。到了季军争夺战，虽然摩
洛哥以1比 2负于克罗地亚，但布
努的表现依旧可圈可点。

克罗地亚连续两届世界杯
诞生了“门神”，上届是苏巴希
奇，这届则是利瓦科维奇，分别
帮助“格子军团”连赢两场点球
大战。利瓦科维奇在两场点球
大战一共扑出 4 粒点球，成为世
界杯历史上第一位达成此成就
的门将。

利瓦科维奇身材高大，下个
月将年满 28 岁，他并非只是扑
点球专家，运动战的扑救能力也
同样出色。这位克罗地亚国门
在本届世界杯出战的前五场比
赛，已经完成了 20 次扑救，仅次
于完成 23 次扑救的波兰门将什
琴斯尼。

诺伊尔是德甲豪门拜仁慕
尼黑和德国国家队的双料主力
门将，德国在世界杯小组出局
后，诺伊尔心情不好，去滑雪散
心时不慎摔断小腿，目前已经宣
布自己本赛季提前报销。有消

息称拜仁已经看中利瓦科维奇，
有意在冬季转会期引进他。在
克罗地亚对巴西的世界杯1/4决
赛中，拜仁俱乐部主席卡恩出现
在看台上，很可能就是专程前来
考察利瓦科维奇。

值得注意的是，利瓦科维奇
效力于克罗地亚联赛豪门萨格
勒布迪纳摩，他本赛季在欧冠小
组赛表现并不好，萨格勒布迪纳
摩最终在小组垫底落寞出局。
小组赛倒数第二轮，萨格勒布迪
纳摩本来还有争夺出线资格的
希望，却在主场以 0 比 4 惨败于
AC米兰。在客场1比 3负于AC
米兰的比赛中，利瓦科维奇的表
现也很糟糕。

拜仁将在欧冠 1/8 决赛对阵
实力雄厚的巴黎圣日耳曼，如果
真引进了利瓦科维奇并安排他
打主力，他能否顶住欧冠比赛的
压力，还需要打个问号。

阿根廷门神马丁内斯荣膺本届
世界杯金手套奖（最佳门将奖），他
效力于英超中游球队维拉，该队本
赛季一度滑向降级区，主帅杰拉德
因此下课。维拉后卫线表现很糟
糕，门神马丁内斯独木难支，球队场
均失球颇多，这位阿根廷国门在英
超客场经历过 0 比 2 不敌伯恩茅
斯、1比3负于水晶宫、0比3惨败于
富勒姆的窝囊比赛。

在有着“欧联杯之王”之称的
埃梅里成为维拉新主帅之后，球队
战绩才有所改善。在世界杯开始
前的英超比赛中，维拉先后以3比
1战胜排名第五的曼联，以 2比 1
逆转排名第七的布莱顿，使得马丁
内斯带着上佳状态和好心情来参
加卡塔尔世界杯。

马丁内斯是阿根廷这些年最
好的门将，如果不是他去年在美洲
杯表现神勇，尤其是在决赛面对巴
西时高接低挡力保球门不失，梅西
还拿不到自己在国家队的第一个
冠军。如果梅西是阿根廷全队的
灵魂，那么马丁内斯就是阿根廷防
线上的灵魂。

在本届世界杯1/4决赛战胜荷

兰的点球大战中，马丁内斯前两轮扑
出荷兰队长范戴克和中场大将博古伊
斯的点球，为阿根廷获胜立下汗马功
劳。在点球大战中，荷兰球员“越界”
挑衅阿根廷球员，中场小将恩佐·费
尔南德斯受到干扰，主罚点球射偏，
成为阿根廷唯一没有罚进的球员。
比赛结束后，阿根廷全队过来感谢马
丁内斯。防线“大佬”马丁内斯则过
来拥抱罚丢点球的恩佐，尽管他也瞪
着眼睛在恩佐耳边斥责了一句，但随
后的安慰也尽显大哥对小弟的爱护。

在本届世界杯决赛的点球大战
中，马丁内斯扑出法国边锋科曼的
点球，为阿根廷夺冠立下汗马功劳。

队长洛里是法国征战世界
杯的四朝元老，经历过 2010 世
界杯的球队内讧和小组垫底。
从 2012 欧洲杯至今，洛里一直
担任法国队长，在本届世界杯
上，他已经成为出场次数的队史
第一，以后每再出场一次国家队
比赛都会刷新自己的纪录。

尽管法国国脚非常信任洛
里这位老大哥，可是媒体尤其是
英国媒体却经常挑他的毛病。
当英国媒体把洛里形容为法国
最弱一环时，琼阿梅尼等队友对
此嗤之以鼻，洛里本人则表示不
需要进行反驳，而是要用球场上
的出色表现作出回应。本届世
界杯 1/4 决赛被视为提前上演
的决赛，是役法国以 2比 1险胜
英格兰，在洛里的震慑下，他的
俱乐部队友凯恩把可以扳平比
分的关键点球射飞。而法国在
半决赛以 2 比 0 完胜“超级黑

马”摩洛哥的比赛中，洛里的表
现也同样出色，接连扑出奥纳西
和亚米克威胁极大的射门。

本赛季英超竞争格外激烈，
但洛里在欧冠参赛球队热刺的
表现不是那么稳定。如果对俱
乐部比赛以及世界杯决赛的表
现进行考量，英国媒体说洛里
是最弱一环或许不算太过分。
10 月 1 日，本赛季英超第 9 轮
上演“北伦敦德比”，阿森纳主
场以 3 比 1 轻取热刺。当双方
比分战成 1比 1的时候，洛里出
现致命失误：阿根廷中卫罗梅
罗试图停球回传洛里，结果停
球力量太大变成了射门，皮球
竟然从洛里腋下漏过，热苏斯
轻松打进空门。洛里的那次失
误令人印象深刻，而到了本届
世界杯决赛，法国经过点球大
战输掉了比赛，洛里未能扑出一
次点球。

洛里是热刺最弱一环？

马丁内斯英超丢球不少

利瓦科维奇欧冠表现糟糕

布努在塞维利亚独木难支

马丁内斯荣膺本届世界杯最
佳门将奖 新华社发

羊城晚报记者 刘毅

世界杯赛场往往是
造就“门神”的舞台，
2014 世界杯上诺伊尔、
奥乔亚、纳瓦斯的精彩表
现令人记忆犹新，上届世
界杯的苏巴希奇、库尔图
瓦的神勇发挥也让人印
象深刻。在卡塔尔世界
杯上，半决赛四支球队的
门将洛里、马丁内斯、利
瓦科维奇、布努各具特
色，但共同点是本赛季在
各自俱乐部的表现都不
是那么出色。

洛里在英超比赛中 图/视觉中国


