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莲藕素汤

主要功效：健脾开胃，益血补心

推荐理由：平素心气虚失眠，脾虚不欲

食之人。

材料：莲藕 500g，花生 20g，干冬菇 30g，

生姜5片（2人量）。

烹调方法：莲藕洗净去皮切块，冬菇温

水浸泡10分钟。把所有材料放入汤煲中，加

水约 1000ml，大火煮开后转小火，煮约 40 分

钟，加盐调味即可。

汤品点评：莲 藕 补 虚 ，补 心 脾 ，多 喝

几 次 ，也 许 你 就 会 发 现 睡 眠 好 了 ，精 神

也好了。 ■ 据《广州日报》

美味M

久泡的木耳
久泡的木耳和银耳，可能产生毒性凶猛的米酵菌酸，死亡率

40%以上，且没有特效药。

安全提示：木耳最好吃多少泡多少，天热时放在冷藏室里泡，

泡好后冷藏也别超过24小时。发现木耳或银耳表面黏糊糊或者

有异味一定要丢掉。

四季豆中毒
四季豆有毒成分可能与其含有的皂素、植物血球集素有关。

烹调加工方法不当，加热不透彻，毒素不能破坏即可引起中毒。

安全提示：很简单，将四季豆彻底加热煮熟（失去豆腥味即

可）。加工前摘掉豆的两端和荚丝，此部位所含毒素最多。

自制腌菜、放置过久的蔬菜
自制的腌菜、放置过久的蔬菜和工业盐有亚硝酸盐的存在。亚

硝酸盐在一定条件下可以生成一种l类致癌物——亚硝胺类化合物。

安全提示：不要吃刚腌制不久的腌菜、防止误食工业盐、不吃

放置太久的蔬菜。

霉变玉米、花生和大米
如果家中有霉变的玉米、土榨花生油、劣质花生酱、变质大

米，这里面可能存在黄曲霉素，毒性极强的物质，其毒性是砒霜的

68倍，对肝脏的破坏极强。更是致癌物。

安全提示：对于粮食（大米玉米花生）发霉了就务必丢掉，而

且尽量不要囤积粮食。

发红的蔗糖
发红的甘蔗说明已经霉变，其中的3-硝基丙酸毒素对神经

系统有害，食用后轻则恶心、呕吐，重者可能呼吸衰竭。

安全提示：新鲜甘蔗表皮黑中带红、有白霜，去皮后果肉是白

中带黄。

新鲜的黄花菜
新鲜的黄花菜含有秋水仙碱，进入人体后被氧化会变成毒性

很大的二秋水碱，强烈刺激肠胃和呼吸系统。

安全提示：干黄花菜在加工过程中秋水仙碱被大量破坏，食用

时更加安全。

腐烂的生姜
腐烂的生姜会产生“黄樟素”，可诱发食道癌和肝癌。

安全提示：不要把生姜放在保鲜袋储存，最好用报纸包起来

放在阴凉处。坏掉的生姜要扔掉。

夹生的豆浆
煮豆浆出现大量白色泡沫，是豆浆“假沸”现象，此时其内部的温

度只有80～90℃。这种“夹生”的豆浆含有植物红细胞凝集素，可引

起食物中毒。

安全提示：豆浆“假沸”后应继续加热3～5分钟，直到泡沫消失。

有黑斑的红薯
红薯有黑褐色斑块产生，说明可能已经被黑斑病菌这种霉菌

污染了，会产生番薯酮和番薯酮醇类等剧毒物质，对人体有一定

危害。

安全提示：有黑斑的红薯不宜食用。

■据《生命时报》、中国临床营养网

黑龙江“酸汤子”中毒事件引起热议

这9种食物
引起的中毒更常见！

坚果吃多了生痰生热
坚果营养丰富，吃起来又脆又香，是大

家常备手边的零食。从养生角度讲，吃坚果

不能过量，否则容易生痰生热。

为延长保质期、保证口感，市面上的坚

果加工方法多为烤、炒、油炸，高油高糖高

盐，吃多了容易上火。同时，坚果油脂含量

高，中医认为膏脂难以运化，容易化生痰

热。比较隐蔽的风险是，这种上火很多人

不会想到是吃坚果造成的，长时间积累叠

加，会使“火”久郁体内，逐渐演变为“痰

湿”，出现舌苔厚、口黏腻、双腿沉重、乏力

等表现。

如何健康吃坚果，记住两点就够了。一

是控制量。不建议每天都吃，每周吃3~5次

就行了，每次也不要吃太多，以一小把为

宜。二是尽量生吃。少吃或不吃炒制、炸制

的坚果，可考虑吃生坚果，或吃煮熟的坚果，

比如放进粥或米饭中。 ■ 据《生命时报》

鼻炎不治疗危害大

1.诱发鼾症：鼻炎患者由于长期鼻塞，导

致呼吸不畅，睡眠时张口呼吸。炎性介质的

释放和炎症细胞的活跃，导致鼻腔和咽喉部

组织充血，气道阻塞，诱发鼾症。

2.引起鼻息肉：慢性鼻炎会导致鼻黏膜

极度水肿，从而在中鼻道形成鼻息肉。还有

鼻甲息肉上的改变，这些都表现为鼻腔阻塞、

下鼻甲肥大。

3.引发咽喉炎：凡是患有鼻炎的人，大多

都伴有咽喉炎。这是因为咽喉是鼻腔排毒的

必经之处，也是鼻涕的必经之处，长期接触鼻

腔致病菌和病毒，自然就会引发炎症，形成咽

喉炎。

4.导致分泌性中耳炎：炎症经咽鼓管扩

散至中耳腔，鼻黏膜水肿波及咽鼓管咽口，使

咽口狭窄、阻塞，咽鼓管功能障碍，中耳负压

而渗液积存，出现耳闷、堵塞感症状，即分泌

性中耳炎。

5.引起支气管哮喘：多数花粉过敏性鼻

炎患者和部分常年过敏性鼻炎患者都会发

生支气管哮喘。这是由于过敏性支气管病

变所致。 ■据《医药养生保健报》

头晕不一定是脑供血不足
头晕不一定就是“脑供血不足”，很可能

是耳石症。耳石症病人头晕发作常由快速移

动头位诱发，如躺下、起床、在床上翻身、弯

腰、站立、头后仰等情况下出现天旋地转，伴

恶心、呕吐、头重脚轻、漂浮感、平衡不稳感。

症状发作时间较短暂，在保持一定位置时症

状消失，改变头位时又可出现。耳石症症状

明显时需要手法复位治疗。 ■据《文汇报》

常识C

新冠病毒可破坏血脑屏障
新冠病毒感染症状多样，呼吸道症状是

其主要表现，还有一些患者症状指向血管炎

症。一个美国研究团队最新发现，新冠病毒

还能让血脑屏障出现“漏洞”，潜在破坏大脑

神经网络。

美国坦普尔大学刘易斯·卡茨医学院等

机构研究人员在新一期学术期刊《神经生物

学疾病》报告中说，全球各地新冠患者中

30%到80%出现神经系统症状，包括头晕、头

痛、恶心和注意力涣散等，表明新冠病毒可能

影响了中枢神经系统的细胞。 ■据新华社

糖尿病人每天饮用绿茶
可降低死亡风险

日本九州大学和福冈牙科大学的研究人

员发现，大量饮用绿茶和咖啡与2型糖尿病

患者死于任何原因的风险较低有关。具体来

说，每天喝4杯或更多的绿茶，加上2杯或更

多的咖啡，在大约5年的时间里，糖尿病人的

死亡风险降低了63%。 ■据《北京青年报》

养生Y 新说X

提醒T

不久前黑龙江鸡西“酸汤子”中毒事件，初步检测由椰毒假

单胞菌产生米酵菌酸引起的食物中毒引起。其实变质的木耳、

银耳也可能存在椰毒假单胞菌污染。在我们日常生活中还有哪

些食物有毒？如何辨别有毒食物？记者整理了有关方面的权威

解答，希望对你的安全饮食有帮助。 ■ 蔡富根/整理
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