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随着冰雪旅游热度的持续升温，不少对雪
景充满憧憬的游客尝试在雪地里“整活儿”，

“泼水成冰”就是其中之一。最近，一名游客在
体验过程中被烫伤，引发网友关注。“泼水成
冰”是何原理？如何安全操作？

铁的味道，不用知道，冰天雪地里千万别不
信邪，非要尝尝铁柱子的味道，舌头被粘住，撕扯
不下来可是痛不欲生。

冰溜子“出没”请小心，积雪白天融化，夜晚
结冰，易使屋檐、外墙出现冰溜子，走路时请远离
挂着冰溜子的建筑物。

野冰不要随便滑，体验冰上乐趣一定要到正
规冰场，有些野冰看起来冻上了，但其实厚度不
够暗藏危机。

“泼水成冰”需要极寒低温，体验时务必小心
烫伤，打卡冰雪世界的游客们务必注意安全。

据央视一套微信公众号

近日，来自江西的游客江女士到黑龙江游
玩，想体验一把在网上看到的“泼水成冰”，结果
操作过程中不小心被热水烫伤。江女士说，热
水导致头部烫起了小水疱，经过冷敷、用药等紧
急处理，目前伤势已经好多了。

据了解，体验“泼水成冰”被烫伤并非个例，
每到冬季，医院的烫伤科都会有被开水烫伤的
游客前来就诊。

哈尔滨医科大学第二附属医院烧伤病区主
任医师赵震宇称烫伤的程度一般都是以一度和
浅二度为主，常见的部位是头、面部、手，还有
脚。因为做出“泼水成冰”的效果，一般的水温
都得在 90℃以上，操作不当非常容易被烫伤。

医生介绍，一旦被热水烫伤，要第一时间采
取正确的急救措施，用流动的凉水冲洗烫伤位
置 20—30 分钟，给皮肤降温。千万别用牙膏、
酱油等涂抹在烫伤皮肤处。

冲：用大量流动冷水冲洗伤面，持续30分钟。
脱：冲洗后，脱去衣物。如果伤处粘着衣物，

则用剪刀剪开，勿强行剥去衣物。
泡：疼痛明显持续浸泡在冷水中10-30分钟。
盖：用干净的布盖住伤口，并固定好。
送：及时送往专业医院。

体验“泼水成冰”被烫伤
实际上，“泼水成冰”中的结冰并不是水结

冰，而是水形成的水蒸气，在极端寒冷空气里凝
结成水滴或者小冰晶，这与北方隆冬天气里形
成的大雾现象类似。

气温要非常低。一般至少需要-30℃，最好
能达到-40℃，因为气温越低，凝结成冰的过程
就会越短。

需要开水。很热的水更有可能蒸发成气
体，然后遇冷变成小水珠，被我们所看到。“泼水
成冰”一般是极冷的环境下，可以直接从气体变
成固体，这就是“凝华”的过程。

“泼水成冰”是如何形成的？
工作人员介绍，为了达到较好的拍摄效果，

建议游客在清晨气温低、光线好的时候操作，一
定要先掌握泼水的技巧，在保障安全的前提下
操作。

拿一壶开水，把它加入特制的水舀子里，单
手能把水舀子拿起来即可，找到适合自己的水
量。

泼水时一定要放在身体侧面，不要正对着
自己的身体，以免开水泼出后落下烫伤自己。

迅速地、快速地把手臂摆成一个圆，这样形
成的效果更好。

勇闯冰雪天地还要注意啥？

如何操作才能更安全？

“睡前吃宵夜”真的不好吗？

很多人说睡前吃宵夜不好，最常说的理由就是会长
胖。其实，长胖跟吃夜宵本身并没有很大关系。

之所以长胖是因为摄取的热量超过身体所需，多余
的那部分热量全都变成脂肪贴到你肚子、屁股、大腿上。
所以，只要你摄取的热量小于身体所需，就不会长胖了。

当然，我们也不能毫无顾忌，太晚吃夜宵还可能导致
一些疾病的发生，比如“夜食综合征”。

这些患者早上没胃口、不想吃东西，但一到晚上就食
欲旺盛，晚饭结束以后的能量摄入占全天的 50%以上，还
经常起夜偷吃零食（每周超过 3次，持续 3个月以上）。他
们的能量摄入远高于常人，肥胖发生率高。

“饿肚子睡觉”会更健康吗？

实际上，如果选择不吃晚饭，“饿肚子睡觉”也会对你
的身体产生危害。长此以往，可能会出现营养不良问题，
比如精神萎靡、体力不支、心情压抑、脸色暗淡等等。

对于消化道有溃疡的病人而言，不吃晚饭可能会导

致消化道溃疡加重；而一些特殊时段工作的人群（比如需
要三班倒、值夜班），夜里也不吃东西就无法获得持续顺
利工作的能量来源。

一般来说，只有在两种情况下，可以不吃晚餐、“饿肚
子睡觉”：

晚餐前吃很多，如果你午饭吃得比平时多，或是下午
吃了很多水果、零食作为加餐，晚上也没有运动计划，可
能看看剧、刷刷视频就准备休息，那么，今天这顿晚餐不
吃也无妨。

想控制体重，如果你体重较高，需要适当控制饮食，限
制能量摄入，可以在控制体重初期偶尔不吃一两顿晚餐。

“16+8减肥法”是否健康？

如果你严格坚持断食，是能看到减肥效果的，因为它
帮你减少了能量摄入，说白了就是让你限制饮食、少吃。

不过，断食并不是值得推荐的方式。
如果长期断食减肥，很容易出现副作用。由于碳水

化合物供应不足，会带来强烈的饥饿感、精神不济，严重
者会影响学习、工作甚至日常生活，还可能出现营养不

良，头晕头痛，烦躁焦虑，白天犯困，晚上失眠等问题，也
很容易反弹。

如果你平日饮食不善节制，身体肥胖，腰围太大，患
有高血脂、脂肪肝，就可以适当采用断食减肥的方法。要
是平日本就吃得不多，肉蛋奶不足，怕凉怕冷，消化不良，
营养不良，那就万万不可断食减肥了。

如何健康吃夜宵？

从健康角度，我们还是应该尽量做到规律地安排好
自己每天的三餐的，不要不吃晚餐，“饿肚子睡觉”，但也
不能过量吃宵夜。如果想要吃宵夜，建议尽量做到：

临睡前大量进食很容易影响睡眠，建议在睡前 1至 2
小时吃夜宵。

尽量选择清淡、健康的食物，方便面、饼干蛋糕、烧烤、
炸鸡等高脂肪、高盐、高糖的食物，不适合做夜宵。另外，
夜宵也不适合吃辣椒、花椒之类令人兴奋刺激的调味品。

建议优先选择水果、谷物、豆类和奶类，这些食物蛋
白质和脂肪含量低，消化吸收较为容易，不会给胃肠道增
加负担。 据《人民日报》

夜幕降临，你是不是也无数次在理性与情感之间纠结过：“要不要整点夜宵？”
除了“吃宵夜”，关于晚饭，还有另一个问题：为了能迅速变瘦，很多人会选择不吃

晚饭。
另外，网上还流行着一种号称“能月瘦10斤”的“16+8减肥法”，选择这种减肥法的

人一般会在上午9点到下午5点之间吃东西，晚上饿着。这些选择，哪个更健康？

““睡前睡前 宵夜宵夜””和和““ 肚子睡觉肚子睡觉””

哪个危害更大哪个危害更大？？







8
组版 孙健芳 责编 符宏伟 校对 白颖凯

社会专刊部主办 电子信箱: llrbxqk@126.com健 康2025年 1月 8日 星期三


