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吃了霉变甘蔗后
她突发头晕恶心

杨女士怎么也没想到，吃了几十
年的甘蔗，这次竟把自己吃进了医院。

杨女士喜欢甘蔗的清甜口感，经
常会去水果店买来吃。前段时间她
看到水果店甘蔗打折，就买了两捆放
在家里慢慢啃。“那天刚好休息在家，
自己削了根甘蔗吃。”杨女士回忆，甘
蔗放家里时间有点久了，内芯出现一
点红，但不是很明显，当时也没在
意。然而，吃后没过多久，杨女士感
到身体有些不对劲。刚开始只是觉
得有点头晕，后来症状越来越加重，
不仅头晕得厉害，还开始感到恶心。
于是赶紧到离家不远的北仑区新碶
街道社区卫生服务中心全科王华山
医生处就诊。

在诊室内，王华山对杨女士进行
详细检查，根据她的症状描述，初步
判断可能是食物中毒。经过进一步
询问，了解到她在发病前食用了霉变
的甘蔗，而这很可能是导致她中毒的
原因。

经过化验和检查，杨女士被确诊
为霉变甘蔗中毒。所幸食用量不大，
且就医及时，经过对症治疗，症状已明
显缓解，目前已无大碍。

“没想到霉变的甘蔗这么危险。”
杨女士说。“霉变甘蔗中毒春季多发，
甘蔗发霉的原因大多是储存不当。”王
华山解释，食用后可能引发头晕、恶
心、呕吐、腹痛等症状，严重时会导致
昏迷、抽搐，甚至危及生命。

如何分辨甘蔗是否发生霉变呢？
王华山表示，通常正常的甘蔗表皮应
为青黄色或紫红色，质地坚硬，切开后
断面颜色洁白，气味及口感清甜；霉变
的甘蔗质地较软，且色泽差，有时会在
末端出现絮状或茸毛状的白色物质。
此外，如果甘蔗是红心或者切开剖面
有泛红黄色、棕褐色或青黑色的斑点，
也意味着已经霉变。随着气温升高，
市民要谨慎食用甘蔗。

记者 陆麒雯 通讯员 王露君

吃对辣
有助体内阳气生发

翁思颖表示，惊蛰过后，气温
回升、春雷萌动，自然界阳气逐渐
升发。此时人体顺应天时，本应舒
展筋骨、调畅肝气，但突如其来的

“倒春寒”却让气温反复骤降，寒湿
邪气容易乘虚而入，引发感冒、关
节酸痛等问题。此时需借助“辛
温”食物的力量，既能驱散外寒，又
能助体内阳气生发，为健康筑起

“防护墙”。
这是什么原理？翁思颖说原

因有三点：
一是辛温散寒，抵御外邪。倒

春寒的冷风夹带湿气，易侵袭人体
肌表。辣椒、生姜、葱蒜等辛味食
物性温，能发散风寒，促进毛孔开
阖，帮助排出体内寒湿。例如，一
碗热腾腾的姜枣茶，可迅速驱散寒
意，预防风寒感冒。

二是通阳助升发，顺应节气。
此段时间，人体阳气如草木初萌，
需要温和的助力。花椒、胡椒等辛
香调料能温通经络，促进气血运
行；韭菜、洋葱则能疏肝理气，帮助
肝气条达，缓解春季常见的情绪波
动。

三是抗菌防病，增强免疫。大
蒜、洋葱含有硫化物，辣椒富含辣
椒素，这些成分具有天然抗菌、抗
病毒作用。春季流感高发期，适当
食用可增强免疫力，减少病菌侵袭
风险。

骑车上班时淋到雨
25岁壮小伙突然“虚弱”了
中医师：“借天力”驱寒
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翁思颖指出，辛味食材在饮食
中扮演着不可或缺的角色，它们不
仅能够为食物增添独特的风味，还
能带来诸多健康上的好处。然而，
在食用这些食材时，应当留意以下
几点。

首先，关于食用时间，建议最
好在中午阳气最为旺盛的时候食
用辛辣食物，因为这样更有利于发
散体内的阳气。相反，晚上食用辛
辣食物可能会扰乱体内的阳气平
衡，从而影响睡眠质量。

其次，避免在空腹状态下食用
辛辣食物。在吃辣之前，可以先喝
半碗热粥或者热汤来“垫胃”，这样
可以有效减少辛辣食物对胃黏膜
的刺激。

第三，控制辣度也是非常重要
的一点。食用辛辣食物时，应当以
身体出现微汗、感觉温暖而不燥热
为宜。如果在食用过程中感到口
干或咽痛，应立即停止食用。

最后，不要在食用辛辣食物后
立即饮用冰饮或吃冷食。这样做会

导致寒热相激，对脾胃造成伤害。
在选择和搭配上，避免过度加

工的辣制品，如辣椒酱含高盐、添
加剂。她建议可以选择以下4款：

生姜：驱寒暖胃的“全能手”。
姜可发汗解表、温中止呕，推荐晨
起喝姜枣茶（生姜 3 片+红枣 5 颗
煮水），或炖汤时加姜片去腥驱
寒。注意事项：阴虚火旺者（如常
口干舌燥、易生口腔溃疡、面部粉
刺等）宜少量食用。

韭菜：温补肾阳的“起阳草”。
韭菜可益肝健胃、行气活血，推荐
菜谱如韭菜炒鸡蛋、韭菜猪肝汤，
搭配枸杞更增补益效果。易上火
者避免与羊肉同食。

紫苏：解表散寒的“天然药”。
紫苏可散寒解表、行气和胃，推荐
以紫苏叶煮水代茶饮，或蒸鱼时垫
于盘底去腥增香。

花椒：祛湿止痛的“暖身宝”。
花椒能温中散寒、除湿止痛，推荐
用花椒+艾叶煮水泡脚，或炖肉时
加入少许去膻增暖。

今年25岁的小王（化姓）
是个程序员，久坐、熬夜加班
是工作常态。平时身体还不
错的他，前两天骑车上班时
淋了雨，之后突然“虚弱”了
起来：不仅怕冷畏寒，肩膀像
压了块石头，吃饭也没胃
口。近日，他找到宁波市中
医院内分泌科中西医结合副
主任医师翁思颖。“翁医生，
我之前一直好好的，怎么淋
了点雨，整个人都不好了？”

翁思颖告诉小王，他这
是“倒春寒”受凉了。通过辨
证论治，翁思颖为他开具口
服中药，同时建议日常饮食
中可以吃点辣，“借天力”驱
寒，并解释，“年轻人阳气本
应旺盛，但久坐、熬夜、吹空
调会损耗正气，日常饮食吃
点辣可以驱寒。此外，建议
你近期通过运动升阳——每
天快走30分钟，阳光明媚的
时候还可以晒晒后背。”
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翁思颖介绍，吃辣并非人人适
用，这三种人群要特别注意：

一是阴虚体质者。常口干舌
燥、手足心热，过量辛辣易加重内
火，建议搭配百合、银耳等滋阴食
材。

二是胃肠虚弱者。辛辣刺激
可能引发胃痛、腹泻，可改用温和
辛香如陈皮、砂仁。

三是皮肤敏感者。湿疹、痤疮
人群需控制辣椒、花椒摄入，避免
诱发炎症。

在春季，饮食上讲究“少酸多
甘”。中医理论中，春季对应人体的
肝脏，肝气在春季较为旺盛，而五行
相克，肝属木，脾属土，肝气过旺容
易克制脾土，影响脾胃运化，因此辛
与甘的平衡至关重要。辛味食物虽
然具有驱寒的效果，但如果摄入过
量，很容易耗伤体内的阴液。因此，
她建议在日常饮食中适当搭配一些
甘味食物，比如红枣、山药和蜂蜜
等，这些食物可以帮助健脾润燥。

她提醒，乍暖还寒时巧用辛味
食物，既能抵御外寒，又能助阳气
升发，为全年健康打下基础。但需
牢记“适度”原则，根据体质灵活调
整，“辣”得恰到好处，方能暖身不
伤身。 记者 庞锦燕

通讯员 吴佳礼 文/摄

吃辣并非人人适合

选择及搭配辛味食材有窍门
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