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饮食温度如何影响健康

美国圣地亚哥州立大学团队主导
的这项新研究纳入415名18~65岁参
与者，通过问卷收集其过去12个月中，
尤其是冬夏两季的冷、热饮食消费频
率，涉及冰水、冷沙拉、冰淇淋，以及热
咖啡、热汤等。研究中，冷饮的定义为

“温度约4℃的水或饮品，以及从冰箱
取出或加冰的饮品”；热饮是“温度高于
室温的水或饮品（30℃~40℃）”。研究
显示，对其他参与者而言，多喝热饮、少
喝冷饮，可减轻失眠、腹胀，降低抑郁评
分，尤其是“手足冰凉”人群。此外，冷
饮摄入频率高的老年人，核心体温较
低、血压较高，这与多种健康问题相关。

复旦大学附属中山医院胃肠外科
主任、主任医师汪学非表示，研究结果
与临床观察的现象十分吻合。如果说

“民以食为天”，更进一步则是“食以温
为先”。“许多年轻人爱喝冷饮，结果接
诊病例中，近三成急性腹痛、腹泻与猛
灌冰饮相关；不少中老年人偏爱烫茶、
烫粥，认为‘越热越保暖’，却烫坏了胃
黏膜和食道；门诊中更常见因‘一口火
锅一口冰饮’吃出胃痛、反酸等各种急

性胃肠不适的病例。”
中国中医科学院西苑医院脾胃病

科主任医师赵迎盼表示，中医自古就强
调饮食宜冷热适度，如《黄帝内经》提到

“热无灼灼，寒无沧沧”，人体讲究阴阳
平衡，如果生冷无度造成阳气受损，阴
寒内盛，各种问题常接踵而至。

极端温度伤害多个器官

对于饮食温度的把控，传统中医与
现代医学早已达成共识。唐代名医孙
思邈提出“热勿灼唇，寒勿冰齿”；在西
医里，任何食物、饮品的温度不建议太
冰或滚烫。一旦偏离“温热”，多个器官
会为此付出代价。

1.食管遇烫生癌
口腔、食管表面有一层脆弱的黏

膜，遇到过烫的食物时会瞬间坏死、
脱落，虽然能被机体修复，但若长期
重复“烫伤-修复”过程，会增加患食管
癌风险。

2.胃肠遇冰痉挛
胃肠道遇冷会剧烈收缩，引发痉挛

性绞痛、腹泻；同时，胃酸分泌减少，造
成消化不良、腹胀。长期高频摄入冷
饮，会抑制肠道内双歧杆菌等有益菌的

活性，增加腹泻、便秘等
肠道功能紊乱风险。

3.神经遇烫“成瘾”
明知吃烫食不好，

甚至有痛感，但不少人
还是欲罢不能。这是
因为这种“痛感”会刺激大脑分泌内啡
肽，产生兴奋感和满足感，让人上瘾。
于是，人们反复摄入“烫”食，机体反复
受伤。

4.血管遇冰过激
大量吃冷食，交感神经会被紧急激

活，全身小血管收缩，导致血液循环系
统“受阻”，多器官可出现“一过性”缺
血。大脑可出现“冰淇淋头痛”，神经递
质合成会受阻。同时，血压会突然增
高，给心脑血管带来额外负担。

食物温度有个最佳范围

消化道各部位的黏膜厚度不同，对
温度的耐受程度也存在差异，因此，入
口的食物温度有一个最佳范围。

●饮品别超过65℃
口腔和食管的上皮黏膜最薄，最高

耐 受 温 度 约 50℃ ~60℃ ，一 旦 超 过
65℃，便会被灼伤。世界卫生组织将

“饮用超过65℃的饮料”列为“2A类可
能致癌因素”。

●进食保持35℃~40℃
胃黏膜比食管稍厚，对食物温度的

接受范围是35℃~40℃，此时的消化酶
活性最强，若超过55℃或低于10℃，消
化酶分泌便会受抑制。肠道的耐热温
度更高，但很不耐冷。

●食物最好不低于15℃。
食物进入胃后，降温十分缓慢，因

此建议食物的进嘴温度就控制在合理
范围。但生活中无法时刻携带温度计，
两位专家给出两个简单的测温方法：

①唇测法：用下嘴唇内侧黏膜（与
食管黏膜的敏感度接近）轻碰食物或饮
品，感觉不烫不凉，大约对应 35℃~
45℃。

②手背测温法：手背皮肤的敏感度
高于舌头，如果轻触杯壁或碗边时感到
烫手，温度往往超过60℃。

据生命时报

每天半斤酒两年后突然失明
据河南广播电视台报道，河南一位

24岁青年因长期大量饮酒，导致双眼
突然失明。该男子因工作压力大，常常

“借酒消愁”，朋友聚会喝，自己在家也
喝，平均下来每天都要喝掉半斤酒。就
这样持续两年左右，近来某一天他突然
看不见了……最终医生诊断为“中毒性
视神经损害”。

中国康复研究中心眼科主任医师
吴珺表示，这种中毒性视神经损害，一
方面是酒精及其代谢产物直接毒害视
神经，另一方面是长期饮酒导致严重营
养缺乏（尤其是维生素B1），两者“里应
外合”，最终导致视神经损伤。吴珺医
生解释，维生素B1是神经细胞能量代
谢的关键辅酶，一旦缺乏，神经细胞便
会因“能量断供”而逐渐衰竭。

酒精“偷走视力”全过程曝光
酒精是如何一步步蚕食视力的

呢？中国康复研究中心眼科副主任医
师刘大美解释，视力从下降到失明，通
常经历三个阶段：

第一步：断粮草
长期饮酒者往往“只喝酒少吃菜”，

导致视神经缺乏必要营养，变得脆弱；

第二步：放毒素
酒精在体内代谢产生的乙醛会直

接损伤神经细胞的线粒体，持续攻击会
使视神经纤维变性、脱髓鞘；

第三步：毁血管
一次大量饮酒可能引发视网膜血

管痉挛或视神经供血瞬间中断，对于长
期营养不良、视神经早已不堪重负的人
来说，瞬间就会“断电”，导致失明。

更要命的是，吸烟+饮酒，“毒性”
加倍！刘大美提醒，吸烟与饮酒具有协
同毒性，会进一步加重视神经损伤。视
神经损伤一旦恶化成萎缩就不可再
生。如果出现以下症状，必须立即戒酒
并就医：

1.双眼中心视力慢慢下降，像隔着
一层雾；

2.辨色困难，尤其是红绿色分不清；
3.视野中心出现固定暗影；
4.即使配眼镜，视力也提不上去。

不只伤眼，多个器官也会受伤
除了伤眼，长期饮酒对

身体的伤害几乎是全方位
的，不仅仅是胃难受、伤肝那
么简单，这些危害很多人起
初都没在意。

伤大脑：酒精能够干扰
脑细胞功能，导致记忆力
减退，情绪不稳，甚至引发
酒精性脑病。山东省济南
市第一人民医院消化内科

副 主 任 医 师 孙 慧 慧 介
绍 ，长 期 饮 酒 还 可 能 导

致 共 济 失 调 ，认 知 功
能 下 降 ，严 重 影 响 生

活质量。

伤胰腺：长期大量饮酒的人，其胰
管压力会增加，暴露胰液，胰液具有消
化能力，会引发胰腺及其附近器官的损
伤和炎症。

伤骨头：中南大学湘雅医院急诊科教
授罗学宏介绍，长期酗酒可引起骨细胞凋
亡，加重骨组织的破坏，甚至导致骨坏死。

伤血管：酒精可以刺激人体交感神
经，使血管扩大、血流加速；进一步促使
血流对管壁的冲击力，长时间会使动脉
硬化、血压增高，严重的可致脑部出血性
中风等。

伤免疫：长期饮酒会降低白细胞水
平，抑制T细胞发育，损害NK细胞攻击
癌细胞的能力，从而使机体免疫力下降。

伤生育：酒精作用于男性生殖细
胞，影响精子的数量及质量，导致男性
不育。孕妇饮酒可导致胎儿发育畸形。

实在躲不开喝酒，记住这5招
虽然最好一滴酒不沾，但如果实在

避不开，这几个“降低酒精伤害”小技巧

请收好：
1.不过量喝酒：《中国居民膳食指

南（2022）》中建议，成年人 1 天饮用酒
精量不超过 15 克，否则视为饮酒过
量。15 克酒精量约相当于啤酒 450 毫
升，红酒150毫升，高度白酒30毫升。

2.不空腹喝酒：空腹饮酒会加速酒
精吸收，直接伤害胃黏膜和肝脏。饮酒
前吃点食物有助于减缓酒精吸收。

3.不大口喝酒：慢慢饮用，拉长时
间间隔，给肝脏足够的时间分解酒精；
每口酒后搭配食物或水。酒精需要通
过肝脏分解，分解速度有限，过快饮酒
只会让肝脏来不及分解。

4.不混合喝酒：优先选择单一酒
类，混合多种酒类或与汽水、苏打水同
饮，会加速酒精吸收，对胃肠和肝脏的
刺激更大。

5.饮酒多喝水：酒精具有利尿作用，容
易导致体内脱水和电解质失衡。酒局中不
妨间隔饮用温水，帮助稀释酒精浓度。

据人民日报

入口食物有个最佳温度
别再让“一口烫”伤食管，“一口冰”伤肠胃

无论春夏秋冬，“吃点热乎的”“多喝热水”的养生观都深植在国人心中，但问及具体多
热、为什么热的更好，很多人说不出所以然。近期发表在《英国营养学杂志》上的新研究解
释了这个“老祖宗传下的道理”：三餐冷暖确实会影响健康走向。记者邀请专家，告诉你饮
食温度和身体健康的关系，并总结如何给一日三餐“控温”。

每天半斤酒，24岁男生突然失明

酒精是如何偷走视力的

“累了喝两杯解乏”“喝点酒助眠”“年轻身体好，喝
酒没事”……你是不是也经常这样安慰自己？酒，被很
多人当作释放压力的“良药”。最近，一名24岁年轻人
的遭遇让人心惊：仅仅因为每天习惯喝点酒“放松”，两
年后，他突然双目失明……酒精是如何“偷走”视力的？
一起来听听专家怎么说。

◆遗失重庆市江津区君成养殖场公章一枚，声明作废◆成都快易必达冷链物流有限公司遗失中国建设银行成都
川大支行开户许可证，核准号J6510170427801，声明作废◆遗失重庆市巫溪县天星乡江池村深山农村综
合服务社有限公司公章5002381012881作废

重庆市江津区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026 年 2月 5日在重庆市江津区长风路

842号查获无牌号（自制烟）250条。请物主于本
公告发布之日起60日内到区烟草专卖局接受调
查处理（电话：47580588）。若逾期未来，我局将
依据《烟草专卖行政处罚程序规定》第七十三条
的规定，对涉案卷烟进行处理。特此公告。

重庆市江津区烟草专卖局 2026年2月5日

重庆市大渡口区社会保险事务中心公告
重庆市乐武极一体育文化传播有限公司：万林芳投
诉你公司少报2024年8月至2024年11月期间养
老保险、马玉龙投诉你公司少报 2023 年 2 月至
2025年12月期间养老保险，我中心于2026年1月
27日作出《重庆市社会保险稽核通知书》（大渡口社
稽通﹝2026﹞第11号）。因直接送达及邮寄送达未
果，现依法向你公司公告送达《重庆市社会保险稽核
通知书》。请你公司自公告之日起三十日内到我中
心领取《重庆市社会保险稽核通知书》（地址：重庆市
大渡口区松青路812号B1-38号国瑞城三期大渡
口区政务服务中心社保经办服务区21号窗口），逾
期视为送达。 重庆市大渡口区社会保险事务中心

重庆市云阳县烟草专卖局《行政处理决定书》送达公告
2025年12月2日本局在重庆市云阳县双江街道迎宾
大道886号申通快递查获其涉嫌无烟草专卖品准运
证运输烟草专卖品一案，本局依据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条规定，于2026年2月5日作
出将先行登记保存的违法物品全部销毁的决定。因
受送达人下落不明，且邮寄无法送达，故我局无法直
接送达、邮寄送达上述文书。根据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第五十五条第（四）项的规定，现将重庆
市云阳县行政处理决定书云烟处理（2025）86号予以
公告送达。自本公告发布之日起经过三十日，即视为
送达。如不服本处理决定，可以自收到本决定书之日
起60日内向重庆市烟草专卖局申请行政复议，也可
以在6个月内直接向当地人民法院提起行政诉讼。

重庆市云阳县烟草专卖局 2026年2月5日
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债权债务完清公告
我司承建的重庆工业职业技术学院实习工厂

北边堡坎工程项目，于2022年10月29日通过了业
主组织的验收，验收合格并已结算审计完成，现告
请所有与该工程项目有关的经济活动单位或个人
于2026年3月7日（自登报之日起30天内）前申报
相关债权债务（出示原件并提交欠农民工工资及欠
材料款的相关复印件），双方完清债权债务，逾期视
为自动弃权，我公司不再受理承担相应法律责任和
相关经济责任。办公地点：重庆市巫溪县柏杨街道
宁和路1号锦绣御府1幢1单元2-2。电话：023-
51665616联系人：刘女士13983529138 特此公告。

重庆铭丰建筑工程有限公司2026年2月6日

认尸公告
2026年1月26日在两江新区江北嘴轮
渡码头长江水域发现一具女尸，约20
岁，身高1.52米，穿红色胸罩、浅色牛
仔长裤、白色袜子，请知情人与长江航
运公安局重庆分局联系：63770249。

认尸公告
2026年1月29日在江津区兰家沱长江水
域发现一具男尸，约25岁，身高1.7米，穿
浅绿色长裤、白色休闲鞋，请知情人与长
江航运公安局重庆分局联系：63770249。

结果公示
重庆公共交通运营有限公司巴驿站场管理分公司就五
里坪公交应急保障基地房间设施类物资采购项目拟中
选结果公示:第一中标候选人重庆居雅逸家具有限公司
（146651.40元）；第二中标候选人四川楷迪家具有限公
司；第三中标候选人重庆市金美办公家具有限公司。拟
中选人重庆居雅逸家具有限公司，工商注册号91500
107MA5UC3103Q，投诉受理电话：023-63852281

重庆市万州区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年2月5日，我局执法人员在重庆市万州区龙沙
镇永安路路口查获无牌号（自制烟）卷烟（4800支），
共计24条，并依法予以先行登记保存。请以上卷烟
货主于本公告发布之日起60日内到重庆市万州区烟
草专卖局（万州区国本路112号416室）接受调查处
理。若逾期不来接受处理，我局将依据《烟草专卖行
政处罚程序规定》第七十三条及有关法律法规的规
定，依法对涉案烟草专卖品作出处理。特此公告。
联系人：宋伦富、钟毅 联系电话：023-61017099
联系地址：重庆市万州区国本路112号稽查一队办公室

重庆市万州区烟草专卖局2026年2月5日

车辆遗失声明：车牌：渝BTJ418，车
架号：LGBF5AE03FR394617，发动
机号151590U，发动机型号MR20东
风日产牌（黑色）于2017年6月遗失，
至今未找到，现声明该车出现任何违
法、违章事宜均与车主（周菲菲）本人
无关，特此声明。 声明人：周菲菲

刊登热线13018333716 重庆市万州区劳动人事争议仲裁委员会公告
重庆庄塬实业有限公司：本委受理姚国清与你（单位）劳
动（人事）争议一案，现已审理终结。因经联系公司法定
代表人未到本委领取，经邮寄无法送达，并无法联系你
公司法定代表人及其他任何工作人员，根据《劳动人事
争议仲裁办案规则》第二十条规定向你公告送达本委渝
万劳人仲案字〔2025〕第1302号仲裁裁决书。裁决如
下：重庆庄塬实业有限公司在本裁决生效后15日内支付
姚国清工伤保险待遇共计169259.36元。请自公告之日
起30日内来本委领取《仲裁裁决书》，逾期视为送达。
如不服本裁决，可在送达后15日内向有管辖权的人民
法院起诉。期满不起诉的，本裁决即发生法律效力。本
委地址：万州区江南大道3号（社会治安综合治理中心）
重庆市万州区劳动人事争议仲裁委员会 2026年2月6日

重庆市荣昌区烟草专卖局公告
荣烟公﹝2026﹞第15号 2026年2月5日，我局在重
庆市荣昌区昌州街道万福路639号圆通快递公司查
获卷烟，并依法予以先行登记保存。请物主于本公
告发布之日起60日内到重庆市荣昌区烟草专卖局
（地址：重庆市荣昌区昌元街道昌州大道中段248
号，联系人：王建蓉，联系电
话：023-46790776）接受调
查处理。若逾期不来接受处
理，我局将依据《烟草专卖行
政处罚程序规定》第七十三
条及有关法律法规的规定，
依法对涉案烟草专卖品作出
处理。特此公告。

重庆市荣昌区烟草专卖局
2026年2月5日

品种规格 单位 数量
利群(新版) 条 9
中华(硬) 条 9
中华(双中支) 条 9
中华(细支) 条 5
南京(雨花石) 条 6
南京(炫赫门) 条 8
冬虫夏草(和润) 条 5
共计：（品种）7个
总计：（数量）51 条

重庆市荣昌区烟草专卖局公告
荣烟公﹝2026﹞第10号 2026年2月2日，我局在重
庆市荣昌区昌州街道万福路639号申通快递公司
查获卷烟，并依法予以先行登记保存。请物主于本
公告发布之日起60日内到重庆市荣昌区烟草专卖
局（地址：重庆市荣昌区昌元街道昌州大道中段248
号，联系人：王建蓉，联系电话：023-46790776）接
受调查处理。若逾期不来接受处理，我局将依据
《烟草专卖行政处罚程序
规定》第七十三条及有关
法律法规的规定，依法对
涉案烟草专卖品作出处
理。特此公告。
重庆市荣昌区烟草专卖局

2026年2月2日

品种规格 单位 数量
利群(新版) 条 9
中华(细支) 条 3
南京(十二钗烤烟) 条 4
冬虫夏草（和润） 条 9
共计：（品种）4个
总计：（数量）25 条

品种规格 单位 数量
南京(炫赫门) 条 8
中华(硬) 条 9
中华(双中支) 条 3
共计：（品种）3个
总计：（数量）20 条

重庆市荣昌区烟草专卖局公告
荣烟公﹝2026﹞第11号 2026年2月2日，我局在重
庆市荣昌区昌州街道万福路639号圆通快递公司查
获卷烟，并依法予以先行登记保存。请物主于本公
告发布之日起60日内到重庆市荣昌区烟草专卖局
（地址：重庆市荣昌区昌元街道昌州大道中段248
号，联系人：王建蓉，联系电话：023-46790776）接受
调查处理。若逾期不来接受处理，我局将依据《烟草
专卖行政处罚程序规定》第
七十三条及有关法律法规
的规定，依法对涉案烟草专
卖品作出处理。特此公告。
重庆市荣昌区烟草专卖局

2026年2月2日

重庆市永川区烟草专卖局关于案件调查处理的公告
2026年2月5日，本局执法人员在重庆市永川区大安街道
办事处石竹正街150号查获涉案烟草专卖品：无牌号（自
制烟粗支）57条，无牌号（自制烟细支）8条,无牌号（自制
烟）95.9条，共计3个品种160.9条，请物主于本公告发布
之日起60日内到永川区烟草专卖局接受调查处理（电话：
49898950）。若逾期未来，我局将依据《烟草专卖行政处
罚程序规定》第七十三条的规定，对涉案卷烟进行处理。
特此公告。重庆市永川区烟草专卖局2026年2月6日

重庆市綦江区烟草专卖局送达公告
綦烟罚送公﹝2025﹞第49号 现场未发现当事人：2025
年12月2日本局在重庆市綦江区滨河大道14号附51
号（中通快递分拣中心）查获现场未发现当事人涉嫌无
烟草专卖品准运证运输烟草专卖品一案，本局依据《烟
草专卖行政处罚程序规定》第七十三条的规定已于
2026年2月5日作出将先行登记保存的假冒伪劣卷烟
统一公开销毁的决定。因受送达人下落不明，且邮寄
无法送达，故我局无法直接送达、邮寄送达上述文书。
根据《烟草专卖行政处罚程序规定》第五十五条第一款
第四项的规定，现将（綦烟处理﹝2025﹞第49号、行政处
理决定书）予以公告送达。自本公告发布之日起经过
三十日，即视为送达。如不服本处理决定，可以自收到
本决定书之日起60日内向重庆市烟草专卖局申请行
政复议，也可以在6个月内直接向当地人民法院提起行
政诉讼。 重庆市綦江区烟草专卖局 2026年2月5日


