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健康百科

杭州的气温直逼 40℃，人们都

过上了空调、西瓜、冷饮的日子，夜

宵档、外卖单子也多了起来。

在各大医院的诊室里，挤进了

各式各样与这个季节相关的病人，

不过他们大多不是晒出来的中暑，

而是吃出来的胃肠炎、感染性腹

泻，最严重的甚至多器官衰竭、休

克躺进了 ICU。

“这个杭州大伯在急诊科躺了

三个礼拜了。”8月 4日下午，浙江省

人民医院急诊医学科副主任李茜

说，“刚送来的时候。肾脏、肝脏衰

竭，血压也不稳定，当时处于感染

性休克的状况。”

大伯是怎么得病的？医生详

细问了家属情况，重点关注的是

吃了啥。

“都是很家常的东西，中午就

吃了凉拌茄子，还有家里熬的小米

粥。”家属们怎么也想不到，这些家

常菜里隐藏着致命病菌。

“根据我们判断，问题很可能

就在凉拌茄子、小米粥里。”李茜

说，凉拌茄子是前一天中午烧的，

这属于隔夜菜，小米粥也在冰箱里

放了两天了，很可能存在保存不好

的情况。

“夏天，没有保存好的食物最

容易造成细菌感染，病人开始的症

状就是腹泻、拉肚子。”李茜说，年

轻人如果得病，通过补水、使用抗

生素等，能很快恢复，可是老年人

对脱水比较敏感，上了几次厕所拉

稀之后，肾脏很快就受不了了，大

伯就是在这样的情况下休克、肝肾

衰竭的。

好在经过三周的抢救，大伯的

病情已经平稳，他已从休克中苏

醒，血压也恢复正常，衰竭的肝脏、

肾脏正处在恢复期。

“在夏天，一定要关注吃的东

西新不新鲜。”李茜提醒道，“放在

冰箱里的隔夜菜，并不意味着不会

有细菌感染，大家吃饭时尽量光盘

行动，不要有隔夜菜。”

怎么让自己避免在夏天吃坏

肚子？办法其实并不难：不点外

卖，不要生吃沙拉，不吃隔夜菜，在

家把每一种新鲜食材都煮熟。

如果不小心中了招，要及时到

医院就诊，感染性腹泻一般口服3-5
天抗生素就能缓解，如果腹泻次数

较多，要及时补充水和电解质。

如果实在不愿意去医院？在

家就可以补充水和电解质，这是治

疗腹泻的关键，比如在每升饮用水

中加入 1 平勺食盐和 4 勺糖，就能

起到补充水和电解质的作用。

（通讯员 张 苗）

不吃隔夜菜，不点外卖

炎炎夏日别让细菌“进”了嘴

健康小贴士

芡实，俗称“鸡头米”，有着上千年的

食用药用历史。中医认为，芡实性平味

甘涩，可补肾固精、祛湿止带、补脾止泻、

补中益气、助气培元。

现代营养学认为，芡实富含淀粉、蛋

白质、脂肪、维生素（B1、B2、C）、矿物质

及微量元素（钙、磷、铁等），可保证人体

内所需营养成分。

另外，常吃芡实还能加强小肠吸收

功能，提高尿木糖排泄率，增加血清胡萝

卜素浓度，从而降低肺癌、胃癌的发病率。

芡实是“芡”（睡莲科水生草本植物）

的种子，可分为生用和炒用两种。生

（干）芡实，以补肾涩精为主；而（麸）炒芡

实，则以健脾开胃见长。因此，使用时需

注意区分，可以根据不同需要来选购。

俗话说：“春吃芽，夏吃瓜，秋吃

果，冬吃根。”夏天是吃瓜的季节，黄

瓜、苦瓜、冬瓜、西瓜、丝瓜都正当

季，清炒、水煮或是蒜蓉都能成就出

一道道美味。但是，苦的瓜可千万

不能吃，它可能有剧毒。

前几天，湖州的姜老太从市场

买了丝瓜回家炖了锅鸡汤，一家人

坐在一起吃饭时，发现丝瓜的口感

不对劲，有点发苦，但她没舍得倒

掉，还是吃了。随后，一家三口先后

出现了上吐下泻、血压下降、肝损伤

等急性中毒的症状，经过6个小时的

急救后，三人才脱离了生命危险。

最后，经医生诊断，引发食物中毒的

“罪魁祸首”，就是那苦丝瓜。

其实不仅是丝瓜，其他一些发

苦的瓜类，也曾引发类似事件。当

然，一般不会有人刻意找这种瓜来

吃。但做成菜尝出苦味，有的人就

会产生这样错误的观念，以为“苦”

能清热降火，对身体好，就硬着头

皮吃下去了，这样的做法是十分危

险的。

这些瓜属于葫芦科植物，一般

情况下是不带苦味的，但生长过程

中如果受到高温、干旱、污染、过量

农药、瓜藤受伤等因素的影响，就会

产生带苦味的葫芦素（碱糖甙毒

素），以起到自我保护的作用。

葫芦素是一种高毒性物质，误

食会引发急性中毒症状，例如上吐

下泻、消化道出血、肝肾功能损害

等，严重时甚至会导致死亡。目前

已知的葫芦素有 20 多种，毒性有强

有弱，当中最可怕的要数葫芦素 D，

毒性比砒霜还强，比方说100毫克砒

霜能够致人死亡，而葫芦素 D 的致

死量大约只要15毫克。

常见的葫芦科蔬果，比如黄瓜、

甜瓜、西瓜、丝瓜、冬瓜、西葫芦、瓠

子、南瓜等，都有可能产生这种毒

素。所以，吃瓜之前最好用舌尖舔

一下，如果有苦味，果断扔掉。而且

要连同锅里的其他食物一起丢掉，

并把用过的菜刀和锅清洗消毒。

不过，在这些瓜类当中，自带苦

味的苦瓜却是唯一例外，它的苦味

来源于苦瓜苷，这是苦瓜属植物特

有的成分，对人体并无伤害。此外，

还有一些夏季吃瓜的注意事项大家

需要了解一下：

1. 西瓜：保存不当变“毒瓜”

夏天西瓜买多了，一次吃不完，

很多人顺手就塞冰箱里了，但要注

意西瓜放进冰箱保存并不一定安

全。切开的西瓜，表面多少会沾上

细菌，它本身又富含糖分，无异于一

块细菌“培养基”。而且有些细菌嗜

冷（比如李斯特菌），在冰箱里也能

繁殖。

所以，吃不完的西瓜，保存时一

定要注意：常温下，要在 4 小时内吃

完；放冰箱时包上保鲜膜，不要和生

肉、未经煮熟的水产品放一起，防止

交叉感染；不要切成小块，这样细菌

接触面积更大；放冰箱储存，12小时

内吃完最好，最多不要超过24小时；

从冰箱里取出时，可以先将表面1厘

米的果肉切掉再吃。

2. 苦瓜：小心苦瓜籽中毒

苦瓜籽可入药，但对于普通人

来说，它的某些成分可能引起身体

不适，导致中毒。所以为了安全起

见，吃苦瓜的时候，最好把苦瓜籽剔

除干净，苦瓜口感虽不佳但却是一

种有清热功效的瓜类，所以在平常

可以多多食用，在烹饪前先将苦瓜

剖开去瓤，切片或块后焯水，注意不

要超过 1 分钟，否则营养会大量流

失；再将切好的瓜片撒盐，拌匀，把

渗出的水沥去；然后将瓜片放冷水

中浸约 10 分钟，中间可以换水一两

次。之后再进行烹饪，这样做出来

的苦瓜苦味会稍微减弱一些。

夏季瓜类正当季，但吃瓜需谨慎
保存不当、口味变质都会后患无穷
见习记者 苏誓哲 综合报道

夏天适合养阳气的人是阳虚或气

虚体质者，这类人大多体内阳气不足，

寒从内生，如果夏季补阳不够，容易导

致寒证增多。但有一类人是不能养阳

的，那就是阴虚火旺的人。这类人本身

体内阳气就过盛，如果再补阳，必使阳

更盛、阴更虚。

下面有几个小妙招，可以帮助人们

养阳气。

1.晨起背对太阳晒一晒

天气热，不能在太阳底下晒，所以

建议清晨，背对着太阳晒一晒，同时散

散步，是最实惠的补阳方式。

专家建议早上 9 点之前晒太阳，而

对于上班族来说，早晨前往公司时，可

以有意识地放慢脚步晒一晒。

2.一个小午觉，阳气也能养一养

一个小午觉，不但能让人下午精神

满满，而且还有养阳气的作用。11～13
点，阳虚的人可以有意识地休息半小

时，对体内阳气的恢复有用。

3.吃一些清补食物

“冬吃萝卜夏吃姜，不用医生开药

方”。生姜有发散风寒、温中暖胃之效，

用它治成生姜饮，可以防寒养阳。

不过要注意的是：“上床萝卜下床

姜”，虽然生姜可鼓舞阳气，但夜间人体

阳气会收敛，不宜食用。

4.晨起一杯温开水

晨起后很多人觉得热，直接一杯凉

白开或是冰箱饮料下肚，这样会大伤人

体下焦阳气。建议晨起后最好选择喝

一杯温水。

5.以热制热

热毛巾擦身，洗热水澡，热水泡脚

都有助于增补阳气。

药食两用的“养生高手”

常吃芡实
有助健脾开胃
本报综合报道

“夏末养阳”
这五招不妨试试
本报综合报道


