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“咳嗽老不好，要不要做CT排查？”

“意外摔跤，用CT查骨头靠谱吗？”

每到体检季或身体不适时，不少人

都会在CT检查前陷入纠结：既怕检查

不到位耽误病情，又担心辐射过量影响

健康。11月8日是国际放射日，今天就

来一次性说清CT检查的核心疑问，帮

你科学避坑。

普通CT检查每年不超过7次

来自《美国医学会杂志-内科学纪

要》的一项研究显示，由CT检查引起的

癌症约占每年新增癌症病例的5%，其中

肺癌、结肠癌、白血病较为常见，女性中

乳腺癌位居第二，腹部骨盆CT的关联

病例最多。

但无需过度恐慌！国际辐射防护

委员会明确规定，年辐射剂量低于 100

毫西弗时，人体肿瘤发生率无明显增

加。一次普通 CT 的辐射剂量仅为

2-15 毫西弗，增强 CT 也仅 5-20 毫西

弗，远低于安全阈值。按单次检查的最

高辐射剂量估算，普通CT每年做不超

过7次、增强CT不超过5次，这个频率

下的辐射暴露，完全处于人体安全耐受

范围之内。

需要强调的是，CT 检查的核心原

则是“必要性和紧迫性”，而非单纯计

数。在疾病诊断的关键节点，CT 提供

的准确信息可能挽救生命，其获益远大

于潜在辐射风险。常规诊断性CT的辐

射剂量完全在人体可耐受范围内，患者

切勿因过度担忧而延误必要诊疗。

CT检查的注意事项

CT 常规辐射虽可控，但做好以下

几点，能进一步降低风险。患者在候检

时远离CT室门，减少额外辐射暴露；检

查前取下项链、耳环、发夹等金属物品，

头颈部CT需提前告知医生是否有金属

假牙，避免影响成像质量导致重复

扫描。

患者进行 CT 检查时，要配合医生

完成吸气、憋气动作，这样可以显著缩

短检查时间，减少辐射接触。非必要情

况下，同一部位 CT 检查建议间隔 3-6

个月，近期做过类似检查需主动告知医

生。检查结束后，不妨多吃些新鲜蔬

果，适量喝些绿茶来帮助身体调理；如

果做的是增强CT，建议24小时内饮用

2500毫升左右的水，这样能更好地助力

体内对比剂排出，减少身体负担。

这些人群做CT需格外谨慎

并非所有人都能随意做 CT，特殊

人群需重点留意。儿童应优先选择超

声、核磁共振等无辐射检查方式，若确

有必要做 CT，务必选择儿童专用低剂

量扫描方案；孕妇尤其是孕早期，通常

应避免CT检查，除非情况紧急且CT为

唯一诊断手段。

需要注意的是，近期已多次接受放

射检查的人群，需由医生进行更审慎的

风险评估后，再决定是否做CT。

（作者系解放军总医院第五医学中

心放射诊断科副主任医师）

一年最多能拍几次 CT？
□ 董景辉

方便面、麻辣烫、汉堡……每次提

起这些爱吃的食物，爸妈的吐槽总能精

准上线：“没营养的垃圾食品！”“不卫

生，赶紧少吃点！”“全是防腐剂，吃了没

好处！”但其实，这些被爸妈“贴标签”的

食物，真的被错怪太久了！

方便面：防腐剂的谣言该破了

方便面通常被大众认为是“垃圾食

品”，但这个标签其实过于绝对化。更

准确的描述应该是一种“营养不均衡的

方便食品”，如果作为主食长期大量食

用，会对健康产生负面影响。但偶尔应

急食用，并注意搭配，方便面并非“洪水

猛兽”。

认为方便面是垃圾食品，无非两点

理由：一是含大量防腐剂，二是高油高

热量、营养素少。但事实上，市售绝大

多数方便面无需添加大量防腐剂，面饼

防腐主要靠工艺而非添加剂。

油炸面饼：面饼是经过高温油炸

的，这一步不光把面条炸得熟透，还能

脱去绝大部分水分——细菌、霉菌这些

微生物没水可活不了，这才是面饼防腐

的关键。

非油炸面饼：通过热风烘干技术，

也能将面饼的水分含量降到极低的水

平，从而达到长时间保存的目的。

粉包：调料粉包由盐、糖、味精、香

辛料等粉末制成，这些成分本身水分含

量极低，盐和糖甚至在高浓度时还有吸

湿和抑制微生物的作用，也不需要防

腐剂。

所以，“方便面防腐剂含量高”是一

个不准确的说法。它的长久保存主要

依赖于脱水和真空密封的物理防腐方

式，而不是大量化学防腐剂。

来看看方便面的营养短板。面饼主

要以精制小麦粉为原料，其中油炸款的

脂肪含量约15%-20%。无论是油炸还是

非油炸款式，其提供的碳水化合物均属

于快速升糖类型，且普遍缺乏膳食纤维

与B族维生素。小麦蛋白是植物蛋白，

氨基酸不全不算优质蛋白，一包方便面

的蛋白量根本不够一餐。更关键的是钠

超标——一包钠含量 2000-3000 毫克，

而《中国居民膳食指南（2022）》建议成人

每日钠摄入不超过2000毫克，吃一包就

可能超标。

如果你偶尔想吃一包方便面，可以

让它从“垃圾食品”变成一顿“还算合格

的应急餐”——调料包只放一半或三分

之一来控钠，不喝或少喝汤（大部分盐分

都在汤里）；购买时认准“非油炸”款式，

能大幅降低脂肪摄入；吃的时候给面饼

做“豪华改造”，加个鸡蛋、几片瘦肉、鸡

胸肉、豆腐或虾仁补充优质蛋白，再搭配

大量绿叶蔬菜、菌菇、西红柿等，既能补

膳食纤维又能补维生素，健康又美味。

麻辣烫：记住“321”原则

说麻辣烫是垃圾食品其实有点

冤，麻辣烫有成为“健康餐”的潜力，麻

辣烫的底层逻辑其实是“水煮菜”，这

是一种非常健康的烹饪方式，能最大

程度保留食材的营养，避免因高温油

炸产生有害物质。

它称得上健康，核心有两点：一是

食材可自主搭配，蔬菜、优质蛋白、杂粮

主食按需选择，实现营养均衡；二是以

“煮”为主要烹饪方式，低脂少油、保留

水溶性维生素，还能自己控制调料咸淡

与油量。

说它是“隐形垃圾食品”？主要原

因在于——汤底藏着高钠高脂“炸弹”，

盐、酱料加一堆，喝一碗可能就超每日

钠摄入上限，麻辣款的红油、骨汤白汤

的隐藏油脂更是热量“刺客”；芝麻酱、

香油这些蘸料，几大勺就让热量狂飙；

再选上丸子、烤肠这些深加工食材，添

加剂、钠大部分都超标，营养价值低还

埋下不少健康隐患。

如果你想享受一碗健康又美味的

麻辣烫，请遵循以下原则——

汤底优先选择清汤、番茄汤、菌菇汤，

避免高油高辣的红油汤、牛油汤，从源头

减少脂肪摄入。食材遵循“321”营养模

式：3拳蔬菜补充维生素与膳食纤维，2拳

天然优质蛋白（豆腐、鸡蛋、瘦牛肉等）保

障营养供给，1拳杂粮主食（玉米、山药等）

替代精制碳水，降低升糖负荷。

减少深加工食品与高油高盐蘸料

摄入，最关键的是避免喝汤，汤中聚集

了大量钠、油脂和嘌呤，不喝汤可规避

绝大部分健康风险。

看完这些内容，是不是对“垃圾食

品”有了全新认知？其实生活中很多食

品都被负面传言和刻板印象贴了标签，

但健康营养从来不是家常菜的专属。

只要选正规厂家、正规渠道的产品，再

做好合理搭配、均衡营养，那些被误解

的“垃圾食品”，也能吃得健康又安心。

（作者系西安交通大学第一附属

医院营养科营养师）

不健康的从来都是你的“点单”方式——

这些“垃圾食品”真的可以吃
□ 宋 戈

科学搭配食材：遵循“321”模式
3拳蔬菜：选择绿叶蔬菜、

菌菇、海带、木耳等，补充维生

素、矿物质和膳食纤维。

2拳优质蛋白：优先选择

天然、未深加工的蛋白，如豆

腐、鸡蛋、瘦牛肉、鸡胸肉、

虾等。

1拳主食：选择优质碳水，

如玉米、山药、荞麦等杂粮，代

替精制的油条、粉丝。
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