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春季到来，各类新鲜食材陆续上
市。除了四季豆，还有哪些食材需小心
处理、烹饪？专家提示，野生蘑菇、野菜
和春笋等也容易导致食物中毒，需要特
别注意。

我国有毒野生蘑菇有数百种，仅凭
颜色、生长环境等经验难以准确判断毒
性。专家建议，最好规避风险的方法就
是不采摘、不购买、不食用不认识和不
熟悉的野生蘑菇。

“我们在日常接诊过程中经常遇到
自行在野外采摘野生蘑菇食用中毒的
患者，甚至还有在家庭聚会上食用导致

多人同时中毒的情况。”曹洪英医生提
醒，野生蘑菇中毒不可小觑。

“在前期出现消化道症状后可能进
入‘假愈期’，腹痛呕吐等症状好转，但
是实际上这个时候可能已经进入器官
功能损伤期。因此建议及时到医院进
行正规的检查。”曹洪英说。

很多人爱好春天的“第一口鲜”，对
春季野菜青睐有加。但部分野菜与有
毒不可食用的植物很相似，如水芹与毒
芹、血皮菜与化儿草、桑葚和马桑果等，
如果不具备专业知识，误采误食可能引
起中毒。蕨菜等野菜含有微量毒素，如

果烹饪不当或一次性食用过多也可能引
起中毒。

近日，一些地方也出现因过量食用
春笋，出现晕厥、呕血等症状的患者。
医生提示，春笋纤维素含量高，且含有
草酸，大量进食对胃肠道刺激明显，有
消化道基础疾病的患者大量食用春笋
容易引起胃溃疡甚至消化道出血，卧床
老年人和过敏体质人群也不宜多食
用。在食用春笋时，最好提前进行焯水
处理，一个人一顿的进食量不要超过
200克，尽量不要跟富含钙的食物如菠
菜、海鲜等搭配。 据新华社

四季豆有食品安全风险？
专家建议这样吃更安全

新鲜四季豆味道鲜美、营养价值
高，深受消费者喜爱。然而专家提醒，
四季豆等豆类含有皂素和红细胞凝集
素，如果烹饪不当，极易引发中毒。另
外，除了四季豆，还有一些春季“第一口
鲜”食用时需要小心。

小小四季豆可能引发大问题

中国农业大学营养与食品安全博
士后王国义解释，皂素主要存在于豆荚
外皮中，对人体消化道黏膜有较强的刺
激性，可引起胃肠道局部充血、肿胀甚
至出血性炎症；红细胞凝集素则主要存
在于豆粒中，能破坏红细胞并引发凝
血，导致人体出现强烈的呕吐反应。

西南医科大学附属医院急诊医学
部副主任医师曹洪英提示，四季豆中毒
症状一般发生在进食烹饪不当的四季
豆后1.5小时至4小时。主要为胃肠道
症状，表现为恶心、呕吐、腹痛、腹泻等，
也可能伴随头痛、头晕、胸闷、心慌、冷

汗、脱水、胃灼烧感、四肢麻木等症状。
重度中毒还可能进一步出现嗜睡、抽
搐、意识障碍、呼吸困难、无尿，甚至溶
血性贫血、黄疸、血红蛋白尿等症状，威
胁生命健康。

“不管是在外聚餐还是在家吃饭，
如果多人出现这些症状，就要怀疑是否
是食物中毒。”曹洪英建议，“如果有类
似症状发生，务必及时前往医院急诊科
进行诊断治疗。”

美味不能停 这样吃更安全

风险这么大，四季豆还能吃吗？国
家食品安全风险评估中心副主任刘兆
平介绍：“预防四季豆中毒的最好方法
就是充分烹调，确保烧熟煮透。”皂素和
红细胞凝集素都可被高温破坏，充分煮
熟后可以放心食用。

浙江大学和杭州市场监管部门于
2019年进行的一次对照实验显示，用开
水分别煮5分钟、10分钟的样品四季豆
中仍有红细胞凝集素，而煮了 20 分钟

和30分钟的样品四季豆中没有检出。
“并不是说四季豆让人中毒，而是

没煮熟的四季豆会引起中毒。”成都川
菜博物馆副馆长张辉强解释，如果食材
用量大，加工时间紧，容易因追求色泽
和口感而忽视充分烹调，另一方面如果
大锅制作菜肴，容易出现受热不均从而
导致四季豆夹生。

因此，张辉强建议，烹调前最好把
四季豆两头的尖及荚丝去掉，在水中泡

15分钟。在烹调过程中，首先注意菜量
不能超过锅的一半；用油煸炒后，加适
量水，盖上锅盖，保持 100℃小火焖 10
余分钟；最后用铲子翻动，使其均匀受
热。

受访专家还提醒，放置过久的四季
豆会霉烂生虫或产生较多的亚硝酸盐，
进食后可能造成霉菌或者亚硝酸盐中
毒，因此在选购时要挑选新鲜的嫩四季
豆，最好不买、不吃老四季豆。

除了四季豆 春季这些食品风险也需警惕

新华社天津 2月 25日电 （记者
张建新 栗雅婷） 春季，气温回升，万物
复苏。专家表示，春季是孩子生长发育
的黄金时期，春季的气温和日照等自然
条件对生长发育有着不可忽视的影
响。家长应定期监测孩子身高，抓住春
天长高“黄金季”，助力孩子健康成长。

天津中医药大学第一附属医院儿科
教授李新民介绍，孩子身高的长成有70%
左右和父母的遗传有关，父母如果身高
不高，要注意监测孩子的身高走势。同
时，孩子的身高还受到营养、睡眠、运动
以及心理与疾病等多重因素影响。

李新民表示，长期厌食、偏食会导

致营养物质摄入不足或不均衡，入睡困
难、睡眠不足、夜间易惊醒等睡眠障碍，
会影响体内生长激素的分泌，这些都会
减缓身高的增长。长期焦虑、抑郁等心
理问题也会导致孩子出现心因性矮
小。此外，生长激素缺乏、先天性甲状
腺功能减低、颅内肿瘤、染色体疾病、性
早熟等，都会导致孩子身材矮小。

李新民建议，家长至少每3个月为
孩子测量一次身高、体重，记录孩子的
生长曲线，如发现孩子存在生长偏离，
应及时咨询医生。家长一年左右可为
孩子进行一次骨龄评价，关注孩子第二
性征发育情况，以防孩子因性早熟影响

最终身高。
专家表示，家长应确保孩子营养均

衡，食物多样，每天保证优质蛋白质的
供给，不建议孩子吃各种营养补品，尽
量少吃各种含添加剂的垃圾食品，因为
这些所谓的“补品”及垃圾食品可能会
导致性早熟，影响最终身高。

此外，专家表示，运动可以使血清
生长激素水平升高，能够促进孩子骨骼
生长，正常健康儿童应保证每天 40 分
钟至 1 小时左右的中等强度运动。春
暖花开，孩子还应多晒太阳，促进身体
合成维生素 D，促进钙的吸收，让骨骼
发育更好。

抓住春天长高“黄金季”助力孩子健康成长

土拨鼠也能传播鼠疫
国家疾控局提示勿捕捉或饲养

国家疾控局2月25日发布健康科
普，强调鼠疫不仅通过老鼠传播，自然
界的鼠类、旱獭等很多啮齿类动物都
有可能传播鼠疫。围观、逗乐、捕捉或
饲养土拨鼠都属于高危行为。

土拨鼠学名旱獭，是一种大型啮
齿类动物。网络上时有游客在游玩
时，晒出投喂“网红土拨鼠”的照片，却
对这种行为潜藏的危险不自知。

这种看似可爱的野生动物，实际
却是鼠疫耶尔森菌的自然宿主。土拨
鼠是我国甲类传染病——鼠疫的主要
传染源之一。人一旦感染鼠疫，患者
会突然出现高热、淋巴结肿大的症状，
死亡可能性极高。所以，土拨鼠再

“萌”，也不要与其亲密接触。
鼠疫主要通过病媒生物传播、接

触传播和飞沫传播。在自然疫源地，
寄生在土拨鼠身上的跳蚤感染鼠疫菌
后再叮咬人，即可造成人的感染。接
触传播是指人接触染疫的土拨鼠，或
接触鼠疫患者的排泄物、分泌物时，病
菌通过皮肤表面伤口或黏膜进入体内
而造成感染。此外，肺鼠疫患者的飞
沫被他人吸入后也可造成感染。

如何预防鼠疫？疾控专家提示，
一是要避免接触，远离土拨鼠及其洞
穴；二是做好个人防护，防止跳蚤叮
咬；三是维护环境卫生，防止啮齿动物
和跳蚤孳生；四是做好健康监测，如果
接触了土拨鼠并出现可疑症状，应立
即就医并告知医生接触史。据新华社

德德德德德德 作作

春暖花开宜运动
老年人要量力而行

新华社北京2月26日电 （记者
李恒） 随着春季气温逐渐回暖，正是
老年人进行户外活动的好时节。专家
提示，适当的户外运动对老年人身心
健康大有裨益，但需注意运动方式和
强度。

北京大学第三医院运动医学科主
任王健全指出，散步是老年人最适合
的运动之一。老年人可以选择在公园
或河边空气清新的地方散步，每次半
小时到一小时，速度和强度可根据个
人身体状况自行调整。对于身体状况
良好、有一定运动基础的老年人，可以
尝试广场舞等中等强度的运动，这不
仅能增强心肺功能，促进血液循环，还
能缓解日常紧张和焦虑情绪。

老年人在进行户外运动时，也需要
注意一些事项。北京医院骨科副主任
王强提醒，运动前要做好热身活动，特
别是关节部位，避免肌肉拉伤。同时，
要注意保暖，根据天气变化适当增添衣
物，避免着凉。运动强度不宜过大，如
果出现头晕、心慌等症状，应立即停止
运动。此外，运动前后要适当补充水
分，但不要在运动过程中和运动刚刚结
束后大量饮水，以免增加心脏负担。


