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9月16日，《食品安全国家标
准 灭菌乳》第1号修改单将正式
实施，此次修订明确——生产灭
菌乳只能以生乳为原料，不再允
许使用复原乳。

灭菌乳就是公众常说的纯牛
奶；巴氏乳就是经过巴氏杀菌后
的低温鲜牛奶；复原乳是干燥后
的奶粉加水复原而成的牛奶。使
用复原乳生产的乳品不得标注

“纯牛（羊）奶”或“纯牛（羊）乳”，
而是将作为调制乳管理。

从营养角度来说，添加了复
原乳的牛奶经受了多次热加工，
营养成分损失更多，口感风味、营
养价值也大打折扣。这次公布的
标准实施后，纯牛奶必须100%以
生牛乳为原料加工。

这次国家修改灭菌乳标准，主
要是因为现在国内奶牛养殖水平提
高了，鲜奶产量足够多，质量安全更
不必担心，完全能满足加工纯牛奶
的需求，所以更鼓励直接用鲜奶生
产。灭菌乳产品包装将只标注“纯
牛（羊）奶”或“纯牛（羊）乳”，不再标
注复原乳相关内容标签更加清晰，
百姓选择起来也会更为简单。

此次修订仅针对灭菌乳，酸
奶、奶酪、冰激凌等产品仍可合法
使用复原乳，但必须标出来。

据央视新闻

用对了是宝 用错了伤身
艾灸拔罐刮痧不能包治百病

禁忌人群慎用

事关纯牛奶
新标下月实施

据《健康时报》

盛夏时节，不少市民选
择艾灸、拔罐、刮痧，期待通
过这传统“养生三件套”驱散
暑湿带来的不适。

不过医生提醒，艾灸、拔
罐、刮痧是流传千年的宝贵
外治智慧，本质是疏通经络、
调和气血的工具，但并非包
治百病的万能灵药。尤其在
夏季，人体毛孔舒张，外邪更
易入侵，操作不当反而会耗
伤正气。

自行艾灸后
心跳加速体温上升

张先生今年 42岁，因出现心
悸、怕热、多汗、手抖等症状，半年前
到医院检查，被确诊为甲亢。自从
入夏后，他常感觉浑身疲惫不堪，听
同事说艾灸“补阳气”、刮痧“去火
毒”，便自行网购了艾条和牛角刮痧
板，打算自己操作。

收到商品后，他按照网络视频
这样操作：先在两侧脖颈处大力
来回刮痧，直至出现大片紫红色
瘀斑才停下，他以为“痧出透火就
散了”；随后，在颈后大椎穴艾灸
半小时，皮肤热得通红才停手。
此时，他感觉浑身有些疲软，以为
是艾灸在发挥作用，便去休息了。

次日清晨，张先生睡醒时感到
心跳加速，体温也升至38.5℃，颈部
刮痧区出现密集水泡。他被家人紧
急送到医院，化验结果显示，其甲状
腺激素水平急剧升高。经一周住院
治疗，张先生才脱离危险。

养生三件套各有各的适宜人群

中医医师梁丁龙介绍，艾草
燃烧产生的温热之力，透过穴位
深入经络，是温阳散寒的经典手
段。艾灸最适合三类人群：常
年手脚冰凉，稍食生冷即腹痛
腹泻或受痛经困扰的女性（经
中医诊断为虚寒体质）；每逢
阴雨天关节酸痛加重的风湿
性关节炎、老寒腿患者；常感
疲惫不堪，甚至伴有胃下垂、
脱肛等脏器下垂表现的阳气
不足者。艾灸能有效驱散体
内沉寒，提振阳气。

拔罐通过负压吸附体表，能
有效疏通经络，拔出湿邪。“拔罐
尤其适合夏日过度贪凉后，感觉

肩颈像被‘冻住’般僵硬疼痛、腰
背沉重如裹湿布的人群，以及反
复感冒者。”梁丁龙说，对落枕、
小腿抽筋或轻度扭伤，拔罐也能
起到缓解痉挛、促进恢复的作用。

刮痧通过特制工具刮拭皮
肤，使局部出“痧”，从而达到活
血舒筋的目的。“刮痧是应对暑
热症的利器，对中暑引起的头晕
恶心，夏季感冒发热却无汗、风
热袭肺导致的咽喉肿痛，肩周炎
急性发作期疼痛，颈肩部肌肉僵
硬如‘铁板’有明显舒缓作用。面
部痤疮红肿、伴有便秘腹胀（中医
辨证属胃肠积热）者也可尝试。”
梁丁龙说。

非人人合适禁忌人群慎重选择

梁丁龙说：“艾灸、拔罐、刮
痧这三类外治法并非所有人都
适合。操作过程中或之后，若出
现任何不适，如艾灸后心慌心
悸、拔罐区域剧烈疼痛不止、刮
痧后头晕目眩甚至心慌，必须
立即停止操作，并寻求专业医
生帮助，切勿拖延。初次体验
者或对自身体质把握不准的
市民，务必在专业中医师的辨
证指导下进行。”

梁丁龙特别提醒，以下人群
及情况需慎重选择中医外治治
疗方式。

不宜艾灸：正在发烧、口舌
生疮、便秘尿黄等实热状态者
或阴虚火旺体质者；肺结核活
动期患者；糖尿病患者（因皮肤
感觉迟钝易被烫伤）；严重心脏
病患者。

不宜拔罐：皮肤存在湿疹、
破损、溃疡或静脉曲张的部位，
拔罐的负压会加重损伤；体质极
度虚弱者，如高龄老人（尤其70
岁以上）、极度消瘦者、重度贫血
或白血病患者（易诱发出血），难
以承受拔罐的消耗；女性经期腰
腹部、整个妊娠期的腰腹部、处于
醉酒或空腹状态时，均不宜拔罐。

不宜刮痧：血小板减少症
患者、长期服用阿司匹林等抗
凝药物者、严重肝硬化患者，刮
痧可能导致难以控制的出血，
后果严重；皮肤存在破损、痣、
疱疹的部位，刮痧极易造成感
染扩散。肾衰竭、心力衰竭、晚
期肿瘤患者机体耐受能力差，
婴幼儿（3岁以下）皮肤过于娇
嫩，精神障碍患者无法配合操
作，均属刮痧禁忌人群。

科普一下 什么是出痧

出痧，是指刮痧后皮肤表面会出现
红、紫、黑斑或黑疱的现象，亦即指“痧
痕”。通过刮蹭，使皮肤下毛细血管破
裂，瘀血渗透到皮肤中，造成淤青。皮
肤的这些变化可持续1天至数天。

身体健康者，经过系统的保健刮
痧，一般不会出现痧，仅表现为皮肤潮
红、局部发热、身体轻松。

通过出痧部位可判断健康状况。
凡经络循环线路和穴位区域容易出现
痧，提示相应经络所联系的内脏功能病
变。比如在背部膀胱经均匀刮拭，心俞

穴区出现痧斑或紫痧，则说明心脏功能
有异常变化，应提早保健。

退痧的时间长短因体质不同而有
区别。体质好的人，一般两三天即可消
退；体质差的人，一般需要四五天。如
果刮痧后用热毛巾敷，使身体处于温度
较高、较热的环境，可以改善出痧局部
血液循环，缩短痧存在时间，加速痧的
消退。刮痧后多喝水，可以促进体内毒
素的排出。因为刮痧会导致局部毛细
血管破裂，血液外溢，适当补充液体有
利于加速血液循环和代谢产物的排出。
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