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夏日烈日灼人，暑气缠身，一口冰饮、一

支雪糕入口，瞬间驱散燥热，让人倍感舒爽。

但这份夏日清凉背后，却暗藏着不容忽视的健

康隐患。此前，上海一名女性在吃完冰淇淋后，

前额突发剧烈疼痛，浑身冒冷汗，就医后被诊

断为“脑结冰”。

不少人对此感到疑惑：只是简单食用冰品，

为何会引发头部剧痛，难道大脑真的会被冻住？

其实不必担心，“脑结冰”并不是大脑真的

冻成了冰块，只是形象化说法。它还有一个更

直白的名称——冰淇淋头痛，顾名思义，大多

是吃冰太多、太快引发。

我们的口腔和喉咙里，遍布敏感的神经和

毛细血管。天热的时候，身体温度高，血管也

胀得鼓鼓的，就跟一根被撑大的水管似的，一

点外界刺激都能感觉到。这时候，你要是猛灌

一口冰饮、咬一大口冰淇淋，低温会瞬间刺激

口腔上颚咽喉黏膜。这种冰冷的感觉，会被神

经飞快传给大脑。大脑一收到“突然变冷”的

信号，就会误以为全身都在遭冻，立马启动应

急模式：让脑子里的血管快速收缩，好减少热

量流失。

可血管收缩得太快、太猛，紧接着又会反

弹似的扩张。一缩一扩之间，血管的波动就会

刺激头部的痛觉神经，一阵刺痛

就来了，大多在额头或太阳穴附

近。这种痛来得快，去得也快，

一般就几十秒到几分钟，少数人

会疼半小时，还可能伴着恶心、

头晕，甚至血压暂时升高。

有人可能会说：我吃冰从来

没疼过，是不是我体质特别？其

实不是，这情况特别常见。有研

究说，半数以上的人，一辈子至

少体验过一次这种头痛，男女都

有可能遇上。尤其是两类人，更

容易被“脑结冰”找上：一类是

小孩，他们调节体温的能力还没
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发育好，血管和神经更敏感；另一类是有偏头

痛的人，冰冷刺激很容易诱发头痛。

除了大口吃冰，还有一种情况也容易引发

“脑结冰”。比如刚做完剧烈运动、干过重活，

满头大汗、浑身发烫的时候，猛灌一瓶冰饮，

头部血管突然遇冷，反应会更强烈，头痛也可

能更厉害。

贪冰的麻烦，可不只“脑结冰”这一种。

温州一名 28 岁女性，夏天总吃冰奶茶、冰饮

料，偶尔吃完额头刺痛，也没当回事。后来她

一次吃了半个冰西瓜，先是开始持续腹泻，接

着突然说话含糊、手脚动不了，被诊断为急性脑

卒中。医生说，这就是贪冰惹的连锁反应——大

量冰的东西刺激肠胃，腹泻引发脱水，进而诱发

了脑梗。所以说，夏天吃冰，真不能随心所欲。

那难道夏天就不能吃冰了？当然不是。找

对方法，既能享清凉，又能护身体。

150 毫升，大概小半瓶矿泉水；雪糕、冰棒一

次最多吃一根，两次吃冰间隔最好超过 2 小时。

另外，特殊时候别吃冰。刚运动完、满头

大汗，先擦干汗，喝几口常温水缓一缓，再考

虑吃冰；有偏头痛、肠胃不好的人，尽量少吃

或不吃；小孩和老人，脾胃弱，更要克制。

要是不小心引发了“脑结冰”，也别慌。立

刻停止吃冰，轻轻按摩额头和太阳穴，或者用

舌头顶住上颚，让口腔快点升温，再捂住口鼻

深呼吸，用热气流缓解刺激，几分钟后疼痛就

会减轻。

夏天吃冰本是为了解暑，如果因为贪凉损

伤身体，就太不划算了。舒服、安全、健康地

解暑，才是最实在的。
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首先，吃冰要慢，别着急。别大口吞咽，

把冰淇淋或冰饮含在嘴里，停个三五秒，等不

那么冰了再慢慢咽下去，做到“入口不冰齿”

就好。喝冰饮，小口慢喝比大口猛灌，既舒服

又安全。

其次，选对食用时间。中午是咱们身体阳

气最足的时候，这时候吃一点冰，对身体影响

最小。尽量在饭后吃，别空腹吃，空腹吃冰会

直接刺激肠胃，容易肚子疼、腹泻。

还要控制量，别贪多。冰饮一次别超过
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