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高温、高湿的夏季，是食源性疾病的高
发季节。专家提醒，随着气温不断升高，公
众在品尝夏日美食的同时，需重点警惕食
物中毒风险，把好“入口关”，守住“舌尖上
的安全”。

“夏天不少人喜欢吃凉皮、河粉，但这
些食物如果储存不当，容易发生变质，诱发
食物中毒。”宁夏医科大学总医院营养科副
主任夏羽菡说，在高温潮湿环境中，凉皮、
河粉等湿米粉类食品一旦被椰毒假单胞菌
污染，会滋生毒性极强的米酵菌酸。这种
毒素致病性极高，中毒后对人体造成的损
伤往往不可逆，严重时可致命，是我国微生
物性食源性疾病致死的主要病因之一。

专家建议，选购凉皮、河粉等湿米粉类
食品，务必选择资质齐全的正规商户，认真
查看产品生产日期、保质期及储存条件。
散装现做凉皮建议当天吃完，切勿在室温
环境下久放，更不要隔夜食用。若发现凉
皮、河粉等出现发酸、发黏、异味、色泽异常

等变质现象，需立即丢弃，切勿侥幸食用。
泡发方式不当的干木耳，也存在被椰

毒假单胞菌污染并产生米酵菌酸的风险。
夏羽菡表示，食用木耳需遵循现泡现吃原
则，避免常温长时间浸泡、隔夜泡发；若需
提前泡发，应放置在冰箱冷藏环境中，利用
低温抑制细菌繁殖。

除米酵菌酸毒素污染，普通致病菌污
染的危害也不可忽视。

凉拌皮蛋是不少家庭餐桌上的“消暑
菜”，但皮蛋在加工、运输和储存过程中易
被沙门氏菌污染，凉拌时通常不经过高温
加热，很容易将病菌直接吃进肚子里。感
染后，患者常出现腹痛、吐泻等症状，严重
者还可能发生脱水、电解质紊乱等情况。

“沙门氏菌耐热性差，高温可彻底杀
灭。”夏羽菡说，皮蛋食用前最好蒸煮5至
10分钟，尽量不要直接生吃，老人、小孩等
肠胃虚弱人群，更应煮熟后食用。

冰镇果切也是不少人的夏日“消暑伴

侣”，但瓜果切开后存在极高的细菌滋生风
险。专家表示，未吃完的鲜切水果，应及时
用干净保鲜膜或保鲜盒密封后冷藏，并尽
快食用完毕。再次食用前，可切除表面1
至2厘米厚的果肉后再食用，降低细菌摄
入风险。

“冰箱并非‘保险箱’。”夏羽菡强调，低
温环境仅能减缓细菌繁殖速度，无法杜绝
食物变质。无论是凉菜、熟食还是鲜切水
果，都应尽快食用，避免长时间储存。

专家提醒，夏季如果出现腹泻、呕吐等
症状，且近期食用过凉皮、河粉、泡发木耳
等高风险食品，应高度警惕米酵菌酸中毒，
第一时间前往医院就诊。若没有相关饮食
史，可先口服补液盐补充水分和电解质，预
防脱水。

“一旦出现持续高热、脓血便、意识模
糊或无法正常进食等情况，应立即就医。”
夏羽菡说，切忌自行盲目服用抗生素，以免
因用药不当扰乱肠道菌群，延误治疗。

夏季食物中毒高发 专家支招安全饮食

每年夏季，当荔枝、芒果占据水果摊
“C位”时，一种形如微型龙眼、色若碎金的
南方小果也正上市。它滋味酸冽醒神，初
尝者常被酸得蹙眉，爱它的人却贪恋这份
独特的“上头感”——这便是近年来从岭南
走向全国的“宝藏水果”黄皮。作为药食同
源的代表，黄皮有“正气果”的美誉，是夏季
调理脾胃、解暑化湿的食疗佳品。

营养与药用价值兼备
黄皮营养丰富，其浓郁的酸味来自丰

富的有机酸，这类物质可直接刺激唾液与

胃液分泌，改善夏季常见的乏力、食欲不
振。黄皮味甘酸，性平微温，既不像西瓜、
香蕉般寒凉易伤脾阳，也不似荔枝、龙眼般
温热易助火，反而能调和脾胃、扶助正气，
故被称为“正气果”。《本草纲目》记载其有
消食、化痰、理气之功，尤其契合夏季暑湿
困脾的节气特点。

黄皮的药用功效主要体现在三方面：
一是消食理气，其芳香挥发油可行气消胀，
缓解食积导致的脘腹胀满、嗳腐吞酸，民间
俗语“饥食荔枝，饱食黄皮”正源于此；二是

化痰止咳降气，对肺热、食滞引发的咳嗽痰
多、咽喉不适有辅助调养作用；三是生津解
暑，能缓解暑热烦渴，且性质温和，尤其适
合不耐寒凉的脾虚人群。

三类人群慎食
尽管黄皮药性平和，也并非人人适

宜。一是脾胃虚寒及慢性胃病患者，黄皮
中的有机酸会刺激胃酸分泌，过量食用可
能加重胃痛、反酸等症状；二是低龄儿童，
小儿脾胃功能尚未健全，过多食用易引起
胃肠功能紊乱，建议家长少量喂食并全程
监护，避免呛噎；三是血糖偏高人群，黄皮
含糖量较高，食用需计入当日总糖摄入配
额，避免血糖波动。

夏日“正气果”黄皮

遇到冲突不跳脚、被误解不内耗、受委
屈不崩溃、面对压力冷静从容……很多人
把情绪稳定当作一种高级能力，但从另一
个角度看，这其实是情绪麻木，本质是压
抑。当被“藏起来”的情绪越来越多，就会
衍生出诸多副作用。

与真实感受逐渐失联。很多人已经不
知道自己喜欢、讨厌什么。别人问“你想吃
什么”，回答永远是“都可以”；别人问“你开
心吗”，自己也说不清楚。他们不是没有情
绪，而是长期忽略情绪之后，感受系统变得
迟钝了。

失去愤怒的能力。愤怒常被视为负面
情绪，但它其实承担着重要功能——告诉
我们这里有不公平、这里被侵犯了、这里需
要设立边界。当一个人感觉不到愤怒，边
界感也开始消失。于是不断迁就、不断退
让，最后在关系里越来越疲惫。

快乐也会一起减少。情绪系统无法只

关闭一部分。当你努力压制悲伤、愤怒、恐
惧的时候，快乐、热情和感动也会被一并削
弱。所以很多人会发现：自己不怎么痛苦
了，但也不怎么快乐了。生活像一杯白开
水，没有波澜，也没有滋味。

如果你有以上表现，就很可能是为了
“稳定”陷入了“麻木”。这不是天生的，而
是一种长期形成的心理保护机制。当一个
人经历过太多无力、失望或伤害时，大脑会
作出判断：“感受太痛苦了，不如不要感
受。”于是系统开始降低情绪强度。比如，
小时候表达情绪总被批评，长期处于压抑
的家庭环境，经历过反复的关系创伤，长期
承受高压工作和照顾他人的责任，持续经
历失望却无力改变——为了生存，人会学
会关闭感受。开始，这是保护；时间久了，
却变成牢笼。

如何从这种麻木中解脱出来，体验充
沛的情感，同时还保持情绪控制力？以下

是一些建议。
关注身体信号。麻木久了的人，一开

始很难感受到情绪，但可以先从身体感觉入
手。胃痛、失眠、肩颈紧张、胸口发闷、长期疲
惫……这些都可能是情绪发出的信号。当
你发现身体不适，可以问问自己：“我怎么
了？我的身体正在替我表达什么？”

重新感受情绪。从身体信号捕捉到一
些情绪状态后，不要急着解决，也不要分
析，而是去感受。是失落？是委屈？是期
待？还是害怕？给情绪命名，就是疗愈的
开始。

允许自己有情绪。情绪不是敌人，只
是内在需求的语言，学会倾听，与之共处，
而不是消灭它。记住，愤怒不代表你不好，
悲伤不代表你脆弱，恐惧也不代表你没用。

找回有感觉的事。情感麻木的人，往
往把生活过成了任务清单，状态毫无波
澜。试着做一些不追求效率的事：听喜欢
的音乐、看一场日落、跳舞、养花、拥抱宠
物……以此激发内心的喜悦和波动。真
正的情绪稳定，从来不是感受的消失，而
是感受过一切之后，依然能站稳。

情绪稳定不等于麻木

在现代快节奏的生活中，头
痛、头晕、失眠、手脚麻木等看似
不起眼的小毛病，往往成了压垮
职场人的最后一根稻草。

出现这些症状时，很多人第
一反应是：“是不是犯颈椎病
了？”其实这些不适，也有可能是
神经内科疾病在作祟。

神经内科疾病涵盖范围广
泛，主要包括脑血管疾病、神经
系统变性疾病、中枢神经系统感
染性疾病、脊髓疾病、周围神经
疾病等。这些疾病往往起病隐
匿，但危害巨大，因此必须防患
于未然。

中医的优势在于“治未
病”——在严重疾病发生前，循
序渐进地调和周身气血、平衡脏
腑阴阳，逐步“拔除”内在病根。

中医如何认识
头痛是神经内科疾病最常

见的早期表现，包括紧张性头
痛、偏头痛或颅内压增高所致头
痛。

中医理论中，“脑为髓之
海”，由肾精所充养，同时又依赖
五脏六腑的精气上注濡养。头
痛的发生，与脏腑气血阴阳失调
息息相关。

如果头部出现剧烈胀痛、跳
痛及偏头痛，多半由肝阳上亢引
起；

头痛为刺痛，位置固定不
移，多半体内有瘀血阻络；

头痛伴有眩晕、耳鸣、腰酸，
多为肝肾阴虚引起；

头痛且头重如裹，伴随恶心
欲呕，多为痰湿中阻引起；

头痛在劳累后加重，多为气
血两虚引起。

简而言之，中医诊断神经内
科疾病，不看单一的“病灶”，而
是从整体观出发，看整个“供能
系统”是否出了问题，治疗上通
过辨证论治调理体质偏颇。

肝阳上亢型患者多数患有
高血压病，性情急躁，可用天麻
钩藤饮平肝熄风。

气血亏虚型患者多有神经
衰弱、慢性疲劳等表现，可用归
脾汤补益心脾。

痰瘀阻络型患者往往是脑
梗死、眩晕症的高危人群，痰湿
和瘀血弊阻脉络，脑脉失养，出
现肢体麻木、言语不清等症状，
可用温胆汤合通窍活血汤化痰祛瘀。

除了中药内服，针灸对神经内科疾病也有很
好的调理效果。例如神经性头痛、面瘫等疾病，通
过针刺百会、风池、合谷等穴位，可快速疏通头部
经络，改善脑部供血。

对于怕针的患者，或需要长期调理的慢性病，
如帕金森综合征等，可以采用耳穴压豆、中药贴敷
等方式，温和地调整脏腑气血阴阳。

4个方法预防神经内科常见疾病
结合中医理论，我们在日常生活中，可从以下

几方面入手，预防神经内科常见疾病。
饮食有节
少吃“生痰”之物。中医认为“肥甘厚味”易生

痰湿，注意少喝奶茶、少吃油炸食品，饮食宜清淡
有营养，多吃黑芝麻、核桃、桑葚等补肾益精之品。

起居有常
晚上11点前睡觉，此时是肝胆经当令，熬夜

最伤肝血，第二天必然头晕眼花。
情志调摄
要戒怒。中医认为“怒则气上”，大怒会引发

脑出血、高血压危象。学会深呼吸调节情绪，心情
郁闷时可按揉太冲穴。太冲穴被誉为“疏肝理气
第一穴”，按揉该穴能清泻肝火、调理气机。

“拿五经”
五指张开呈鹰爪状，中指对准头顶正中线（督

脉），食指和无名指对准两侧（膀胱经），拇指和小
指对准更外侧（胆经）。指尖立起，从前发际线开
始用力点按5~10秒，感到酸胀后向上移动少许，
一直操作到后脑勺，重复20~30次。

建议每天早晚各1次，每次3~5分钟，能疏通
经络、提神醒脑，帮助改善头部气血运行，缓解疲
劳、失眠及偏头痛等。
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