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近日，网上传言称，吃了变红发霉的甘
蔗，严重可致人死亡。不久前，深圳就有一
名男童吃完甘蔗后无法自主呼吸，丧失神
经反射，医生判断可能是甘蔗变质所致。
霉变甘蔗真的会导致中毒、甚至严

重致死吗？国家食品安全风险评估中心
副研究员钟凯明确表示，食用霉变甘蔗
导致中毒、甚至死亡的可能性确实存在。
甘蔗发霉变质后会产生一种名为“3-硝
基丙酸”的有毒物质。这是一种嗜神经毒
素，会损害人体的中枢神经系统，轻则导
致呕吐、神经麻痹，重（如食用过多变质
甘蔗）则致死。
甘蔗为何会产生 3- 硝基丙酸这样

的毒素？据北京市疾控中心相关资料显
示，霉变的甘蔗先会产生一种致病微生
物“节菱孢菌”，这种微生物会分泌出 3-
硝基丙酸。霉变甘蔗的 3-硝基丙酸中毒

症状最初表现为呕吐、头晕、视力模糊，
进而眼球偏侧凝视，阵发性抽搐，抽搐时
四肢强直、大小便失禁。每日发作多次，
最后昏迷，出现呼吸衰竭而死亡。而且，
中毒发病急，潜伏期最短只有十几分钟，
长则十余小时。

事实上，变质甘蔗引发的食物中毒
事件并不鲜见。根据北京市疾控中心提
供的资料显示，霉变甘蔗导致的中毒事
件在我国河北、山东、河南等北方地区比
较多发。

据了解，这些北方地区的甘蔗多运
自南方，运输和储存时间较长，这其中若
有储存不当便会引起变质。尤其是清明
前后上市的甘蔗，很可能经过了漫长的
冬季储存且越冬出售，随着清明前后气
温升高，节菱孢菌等微生物繁殖加快，甘
蔗更容易变质。

霉变甘蔗确可导致中毒

粗粮现如今已被很多家庭所熟
知。粗粮的营养价值可以帮助我们补
充人体所需要的物质。不过，有几类人
是不能吃粗粮的，否则就会适得其反。

粗粮含有丰富的不可溶性纤维
素，有利于保障消化系统正常运转。它
与可溶性纤维协同工作，可降低血液
中低密度胆固醇和甘油三酯的浓度；
增加食物在胃里的停留时间，延迟饭
后葡萄糖吸收的速度，降低高血压、糖
尿病、肥胖症和心脑血管疾病的风险。
医学研究还表明，纤维素有助于抵抗
胃癌、肠癌、乳腺癌、溃疡性肠炎等多
种疾病。
那么，有哪些人不宜吃粗粮呢？
胃肠功能差的人群。胃肠功能较

弱的人群，吃太多食物纤维对胃肠是
很大的负担。

缺钙、铁等元素的人群。因为粗粮
里含有植酸和食物纤维，会结合形成沉淀，阻碍机体对
矿物质的吸收。
患消化系统疾病的人群。如果患有肝硬化食道

静脉曲张或是胃溃疡，进食大量粗粮易引起静脉破
裂出血和溃疡出血。

免疫力低下的人群。如果长期每天摄入的纤维
素超过 50克，会使人的蛋白质补充受阻、脂肪利用
率降低，造成骨骼、心脏、血液等脏器功能的损害，降
低人体的免疫能力。

体力活动比较重的人群。粗粮营养价值低、供能
少，对于从事重体力劳动的人而言营养提供不足。

生长发育期青少年。由于生长发育对营养素和
能量的特殊需求以及对于激素水平的生理要求，粗
粮不仅阻碍胆固醇吸收和其转化成激素，也妨碍营
养素的吸收和利用。

老年人和小孩。因为老年人的消化功能减退，而
孩子的消化功能尚未完善，消化大量的食物纤维对
于胃肠是很大的负担。而且营养素的吸收和利用率
比较低，不利于小孩的生长发育。
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清明节气是踏青的好时节，不
仅可欣赏大自然的美好景色，而且
是锻炼身体、增强免疫力的最佳方
式。春游踏青的活动，有助阳气的生
发，改善机体新陈代谢，调和气血，
增强血液循环和心肺功能，调节中
枢神经系统，提高思维能力，并使腿
部力量增强，筋骨更加灵活。踏青春
游还能改善睡眠，消耗能量有助减
肥。但是踏青也要注意，以下是健康
出游需要注意的事项，大家可要牢
记，这样才能玩得尽兴。

踏青需注意保暖预防感冒

初春的天气变化无常，早晚温
差大，出门若不注意保暖，很容易引
起感冒。出游时间不宜过早，不要空
腹上路;过度疲劳也容易引发感冒，
因此旅程切忌安排得太紧。同时，尽
量不要在外过夜，避免季节性感冒。
最好带上一些防治感冒的药品。

踏青就餐应预防胃肠疾病

旅途中食物最易腐败，尤其是
肉类食物，比面包等食物更容易变
质。外出旅游最好携带有密封包装
的食物，打开包装的食物应尽快吃
完。在外野餐前最好用干净的活水
和肥皂洗手。

踏青需预防花粉过敏

眼下正是花粉传播的时期，要注意防止花粉过
敏症的发生。不要到草丛、树林或潮湿、蚊虫多的地
方玩耍。回到家后应及时洗脸、洗手。
有花粉过敏史的人出游前应随身携带抗过敏的

药物，并戴上口罩、手套。中午日晒最强，花粉的释放
量最多，此时对花粉过敏的人最好不要外出。阴雨天
空气湿度大，花粉不易飘散，尤其是雨后花粉暂时被
清洗掉，这时可放心外出。
有过敏体质或患有荨麻疹、皮炎湿疹等过敏性

皮肤病的人，尽量少去踏青，避免直接接触各类容易
诱发过敏症状的植物，以防止过敏性皮炎的发作。

踏青不宜采食野菜

外出踏青，很多人都喜欢摘一些野菜带回家。不
过，那些生长在大路旁的野菜最好不要随便采摘。因
为它们很有可能长期受大量汽车尾气污染而铅含量
超标。被污染过的河水边的野菜也不要食用，谨防食
用后造成中毒。

踏青登山需量力而行

心脏病、高血压、急慢性支气管炎、肺气肿、肾
炎、贫血、肺结核、发热、急性感染以及结石活动期的
病人不宜登山。另外，平时很少锻炼的人，不要一鼓
作气地爬上去。老人出游时最好拄拐，一旦摔倒，需
立即就医。带儿童出游时，家长更需看护好儿童，禁
止其攀爬，以防出现意外。
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清明节气养生注意什么?清
明节是中国的传统节日，也是二
十四节气之一，大家要根据节气
的变化，适当地安排自己的养生
计划。

到了清明 作息提前

为了能使阳气更好地生发，
人们应有意识地调整作息，早点
起床。7时至 9时是辰时，中医认
为此时属胃经最旺，如不早起会
导致阳气欲发而不能发，化为内
火上扰心肺及脑，可引起人心躁、
喉干、头昏、目浊等不适。因此，要
尽量把自己的作息时间向前调，
早起后积极进行户外活动和体育
锻炼，不仅能舒筋活络、畅通气
血，还能畅达心胸、怡情养性、增
强抗病能力。

.“发”物不可多吃

立春之后，体内肝气随着春
日渐深而愈盛，在清明之际达到
最旺。常言道过犹不及，如果肝气
过旺，会对脾胃产生不良影响，妨

碍食物正常消化吸收，还可造成
情绪失调、气血运行不畅，从而引
发各种疾病。

因此，在饮食方面，宜减甘增
辛，补精益气，少吃“发”物，少吃
笋、鸡等伤肝食品。笋性寒，滑利
耗气，人有痛疾，其气多虚，而食
笋则更耗气，导致气虚状况加重，
容易引发疾病。而临床上也发现，
吃笋后容易引起咳嗽，导致咯血、
哮喘的复发。除了不宜吃笋外，也

要少吃鸡。鸡动风助肝火，引起肝
木偏亢，多吃容易引起慢性肝炎
和高血压等病的复发。可以多食
山药、西红柿、土豆、苋菜等食物
及水果。

高血压患者少食肝脏类食物

清明节气前后是高血压的易
发期，人们应当减轻和消除异常
情志反应，移情易性，保持心情舒

畅。对高血压患者来说，清明节气
期间最忌食用肝脏类食物。还应
强调低盐饮食，做菜时要尽量少
放盐，以清淡为宜，同时应增加钾
的摄入，多食用蔬菜、水果。
在运动上，要讲究适当，以动

作柔和、动中有静的太极拳为首
选锻炼方式; 避免参加带有竞赛
性的活动，以免情绪激动;避免做
负重性活动，以免屏气而引起血
压升高等。

不妨喝点菊花茶

清明前后，不妨喝一些菊花
茶。中医认为，菊花能疏风清热，
有平肝、预防感冒、降低血压等作
用。而现代药理研究认为，菊花有
扩张冠状动脉、增强心肌收缩力、
改变心肌缺血的功用。
菊花与桑葚同泡茶喝，桑葚

有养血柔肝、益肾润肺的作用，
可以收到肝肺同养的效果。但
是，一定要注意的是，久服菊花，
疏泄太过，又会使肝木失于滋
养，反倒伤肝，因此饮用菊花茶
也要适量。

清明前后养生做好五件事
不妨喝点菊花茶
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