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健康8

这里有一份常见危险食物清单
奥运冠军吴敏霞的老

公在吃了3斤小龙虾后，住

进重症监护室；一家9口聚

餐，8 人死亡，原因是吃了

一种发酵面食酸汤子……

最近，食物中毒事件时常

发生，不少都涉及生活中

的一些常见食物。

哪些食物天然有毒？

哪些食物多吃伤身？我们

综合权威专家的说法，梳

理出一份清单。

虾蟹一次别吃太多

近日，吴敏霞在社交

平台讲述自己第一次签病

危通知书的经历。她的老

公张效诚在吃了 3 斤小龙

虾后，住进了医院的重症

监护室。张效诚透露，自己

喜欢吃虾头里的虾黄，吃

完第二天身体出现乏力和

发烧症状。

还 有 人 被 螃 蟹“ 毒

倒”。前不久，深圳市人民

医院感染内科接诊了一家

三口人，他们先后出现了

发热、腹痛、干咳等症状。

细问才知道，这家人前段

时间吃了“醉蟹”，因为螃

蟹中的寄生虫导致了“肺

吸虫病”。

华中科技大学协和深

圳医院肾内科主任医师祝

胜郎提醒，虾、蟹等一次不

能吃太多，比如小龙虾每

次吃七八只即可。此外，小

龙虾的虾头富集重金属，最

好不要吃。尤其要注意的

是，高度酒、芥末等调味料

不能有效杀死寄生虫，虾、

蟹等一定要做熟吃。此外，

菱角、荸荠、茭白、水芹等水

生植物也容易被寄生虫污

染，因此最好也不要生食。

自制食物风险多

几天前，黑龙江省鸡

西市的王某及其亲属等 9

人在家中聚餐，共同食用

了自制酸汤子（用玉米水

磨发酵后做的一种粗面条

样的主食）后，目前已有 8

人（截至 12 日）经救治无

效死亡。经医院化验检测，

初步判定为米酵菌酸中

毒。

中国农业大学食品科

学与营养工程学院教授景

浩提醒，自制食品如果操作

不当，很容易惹“毒”上身。

自制葡萄酒 通常人

们在 8～10 月开始酿制葡

萄酒，此时气温高，工业上

有专门的温度控制装置来

限制甲醇的产生，而家庭

自酿时很难控制温度，加

大了甲醇超标的风险。

自榨油 榨油原料花

生、大豆等很容易被黄曲

霉菌污染。工业榨油时大

部分的黄曲霉毒素会在精

炼的高温过程中被消除，

而自榨油没有这一过程。

自制泡菜 泡菜腌制

中产生的亚硝酸盐对人体

健康会造成威胁，一般而

言，泡菜中的亚硝酸盐通

常在 20 天后含量较少，所

以自制泡菜最好腌制一个

月后再食用。

食物发霉最好扔掉

老年人的节俭习惯，

也可能会给毒物留下可乘

之机。

浙江省人民医院感染

病科主任潘红英介绍，自

己曾接诊过一位80岁的大

爷，因为舍不得扔掉发霉

的大米，只将肉眼可见的

霉变大米扔掉，其余用来

煮粥喝，结果吃完后引发

腹泻导致突然休克。浙江

省中山医院肿瘤内科张卫

平主任接诊过一位60多岁

肝癌病人，因为吃霉变的

玉米吃出了癌症。

潘红英提醒，发霉食

物不论大小，都可能含有

多种真菌毒素，最好整个

全部扔掉，因为有些看起

来完好的部分，其实也有

可能已被霉菌污染。

7种常见食物藏有毒

素

上海复旦大学附属华

东医院主任营养师陈霞飞

还给出了一份可能藏“毒”

的常见食物名单。

四季豆 四季豆如果

没有煮熟煮透，人吃后轻

者头痛头昏，重者恶心、呕

吐、腹痛。

鲜黄花菜 含有秋水

仙碱，会强烈刺激胃肠和

呼吸系统，引发食物中毒。

发绿的土豆 人吃了

这种土豆，轻者恶心、腹痛，

重者会出现呼吸困难等。

生黄豆 含有胰蛋白

酶抑制物，会妨碍蛋白质

的吸收，并对胃肠有刺激

作用。

鱼胆 有毒成分会导

致人体出现恶心、腹痛等

症状。

红心甘蔗 本质属于

霉变,会产生神经毒素。新

鲜甘蔗去皮后果肉应是白

中带黄。

苦味瓜子 其中可能

含有黄曲霉毒素。

（据《南方都市报》）

62岁的黄先生退休生

活过得有滋有味。近日吃

完大餐后，他的腹部出现

剧烈疼痛，到医院检查后

被诊断为IgG4相关性疾病

（胰腺疾病），医生建议手

术治疗。他不禁纳闷：这到

底是种什么病？为啥不是

肿瘤还需要手术呢？

据消化内科专家介

绍，IgG4 相关性疾病可多

种脏器同时或相继受累，

也可只累及一种脏器。胰

腺受累可有腹痛、后背痛、

血糖异常等表现；唾液腺受

累可有口干、面部肿胀等表

现；泪腺受累可有眼睑肿

胀、眼干表现；胆管受累患

者皮肤黄染、瘙痒明显；还

有部分患者以全身淋巴结

肿大为主要表现，等等。

目前IgG4相关性疾病

综合诊断标准包括三条：1

个或多个器官特征性地弥

漫性/局限性肿大或肿块

形成；血液学检查 IgG4 升

高；组织学检查显示大量

淋巴细胞和浆细胞浸润，

伴纤维化，且组织中浸润

的 IgG4+浆细胞与浆细胞

的比值大于40%，在高倍镜

视野下IgG4+浆细胞大于

10个。三者皆有即可确诊，

两者存在为可疑或可能。

北京协和医院风湿免

疫科主任医师张文表示，

对早期、活动性 IgG4 相关

性疾病患者而言，糖皮质

激素是一线治疗药物，有

效率达 80%以上。部分患

者需要糖皮质激素联合应

用免疫抑制剂。鉴于胰腺

是一个能分泌胰酶的器

官，一旦合并胰腺出血坏

死，将会引起严重的并发

症，及时手术治疗是很有

必要的。同时，他提醒患

者，IgG4 相关性疾病的治

疗因人而异，不要因为它

是良性病变就放松警惕，

应加强定期随访。

（据《中国科学报》）

有种胰腺疾病常伪装成肿瘤

一些中老年人成了

“手机控”，白天玩微信聊

天，晚上熬夜追剧，部分人

因此出现了眼干目涩、手

指酸痛等后遗症。

北京中医药大学针灸

推拿学院教授程凯建议，

出现手指、手腕疼痛、麻木

等不适的人，日常不妨多

按揉手上的鱼际穴（位于

大拇指根到手掌根中间

点，肉最丰厚的部位）、列

缺穴（将左右两手虎口交

叉，一手食指压在另一手

腕后高骨的正中上方，食

指指尖处的凹陷处即是）

和合谷穴（位于拇指和食

指合拢后，隆起肌肉最高

处）。此外，还应适时放下

手机，给手指做做按摩。如

舒展手指（吸气用力握拳，

用力吐气时急速依次伸开

小 指 、无 名 指 、中 指 、食

指）、揉捏指头（用一只手

的食指和拇指揉捏另一手

手指）等。

眼睛出现酸痛、干涩

等不适时，可适当做做按

摩。如按压眼球（用中指指

腹轻压眼球 3 次，每次 20

秒，以有酸胀感为度）、推

眼睑（中指放在上眼睑，无

名指放在下眼睑，轻轻地

由内向外推）等。

老看手机的人，平时

还可喝点枸杞海螺汤。取

枸杞 15 克，耳环石斛 10

克，胡萝卜1根，铁棍山药

1 根，红枣 3 枚，生姜 3 片，

海螺肉干、猪排骨各 250

克。将海螺肉干用温水浸

泡4小时；猪排骨洗净切小

段，放进沸水中稍焯；耳环

石斛用温水泡开；铁棍山

药、胡萝卜削皮洗净切厚

块；红枣劈开去核；生姜洗

净切片。把所有备好的食

材一齐置于砂锅内，加入

清水 2.5 升、白酒少许，煮

沸后改用小火熬1.5小时，

放盐调味即可。

（据《羊城晚报》）

按摩可缓解玩手机后遗症

猕猴桃是果也是药

现在正是猕猴桃上市的季节。除了吃起来味道好，猕

猴桃的药用价值在明代医药大师李时珍《本草纲目·草之

七》中也有记载。中医认为，猕猴桃有调中理气、生津润燥、

健脾止泻、解热除烦的功效。

猕猴桃可以用来煲粥。取猕猴桃1个，苡仁100克，冰

糖适量。将猕猴桃去皮，切成小块备用。把苡仁淘洗干净，

倒进盛有开水的砂锅里，用大火煮40分钟左右后放入适

量的冰糖，冰糖化了之后再把猕猴桃丁倒进去，搅拌均匀

就可以出锅了。 （据《贵阳晚报》）

心烦失眠试试百合食疗

秋季是阳气收敛的季节，人的身体开始进入调整时

期，阴阳之气也开始转化。秋季通过食疗养生，可以对身体

起到保护作用。食疗百合以鲜品为佳，将百合洗净后在沸

水中浸泡一下可去其涩味。

百合味甘、性微寒，归肺、心、胃经。秋季有心烦、心悸、

口苦、失眠、小便黄的人，将百合与莲子同煮，可以起到养

阴清心、宁心安神的效果。白天无精打采、夜晚辗转难眠的

人，可以用百合和莲藕熬粥。风寒感冒引起的咳嗽以及脾

胃虚寒、腹泻、便溏的人不适宜用百合。（据《大河健康报》）

每每经历换季，特别

是夏末初秋和秋冬交替

这 两 个“ 特 殊 时 期 ”，家

长 们 总 担 心 宝 宝 生 病 。

应 对 换 季 疾 病 ，“ 补 充

VC 强 免 疫 ”很 重 要 。预

防疾病的根本就是提高

孩 子 的 免 疫 力 。平 时 家

长要帮助孩子养成良好

的 作 息 规 律 ，保 证 充 足

的 睡 眠 ，每 天 保 持 适 量

的 体 育 锻 炼 ，同 时 还 要

保证孩子的三餐营养丰

富又均衡，尤其要注意维

生素C的摄入。

（据《银川晚报》）

换季防病补充VC很重要


