
米酵菌酸是什么

“米酵菌酸”由发酵的谷
物、椰子及食用菌等受污染
后产生，毒性强烈，无色无
味，耐热性极强，正常的家庭
烹饪方法难以消除，进食后
即可引发中毒。

主要影响肝脏、脑、肾
等重要器官，只需 1 毫克即
可致命。

目前，米酵菌酸中毒尚
无明确的特效救治药物，病
死率极高。

哪些食物易滋生米酵菌酸

经长时间发酵或浸发的
食品，当放置在高温潮湿环境
下最易滋生米酵菌酸，包括：

谷类发酵制品：发酵玉
米面、糍粑、醋凉粉、粿条、米
粉、凉皮等。

变质食用菌：过久泡发
的银耳、黑木耳等。

薯类制品：马铃薯粉条、
甘薯面、山芋淀粉等。

如何预防米酵菌酸中毒

针对米酵菌酸中毒要做
到“发现在早”“预防在先”。
医生表示，一般要从三个方
面进行预防：

第一，自制的谷类发酵
食品。不要使用发霉的玉米
等原料；谷类浸泡时要勤换
水，食用前闻一下有无异
味。研磨的各种谷物贮藏时
要通风防潮，保持卫生以防
污染。

第二，木耳或银耳。要
先清洗干净后再用干净的水
和容器泡发或烹饪，一次量
不要太大，泡发后及时食
用。如果选择凉拌一定要先
用开水漂烫，再适当添加大
蒜、醋等。不要食用自己采
摘的新鲜银耳或木耳，特别
是已经变质的银耳或木耳。

第三，谷类发酵的制品。
谷类发酵的制品储存不当或
时间太长都容易产生此毒素，
加热后食用仍可能引起食物

中毒，一般购买当天须食用完。
“一旦怀疑自身或家人

发生‘米酵菌酸’中毒，可第
一时间用筷子或手指刺激咽
喉部催吐，将刚吃进去的食
物呕出。”如果怀疑误食“米
酵菌酸”，专家建议尽快催
吐，并将剩余食物保存好，以
便就医时送检。明确诊断
后，可结合临床症状，对患者
进行血液透析治疗，并根据
病情轻重对症治疗。

这4类食物变质也很危险

发芽的土豆。龙葵素是
一种有毒的糖苷生物碱。土
豆发芽后，龙葵素含量会大
大提高，一次摄入200毫克龙
葵素就可使人中毒，严重还
会致命。

有霉点的水果。苹果、
梨、桃子等水果腐败变质后，
会产生并积累很多真菌毒
素，如展青霉素。展青霉素
是一种神经毒素，可导致食
用者出现恶心、腹痛、腹泻等

食物中毒症状，且具有致畸
性和致癌性。

有黑斑的红薯。红薯表
面出现黑斑，是红薯黑斑病
的典型症状。黑斑病菌不易
被高温杀死，主要损伤人体
的肝脏，导致患者出现呕吐、
腹泻、发烧等症状，严重时还
可引发出血、休克。

发霉的生姜。生姜一旦
发霉、腐烂，其含有的黄樟素
会急剧增加，黄樟素属于致
癌物质，长期食用会增加患
癌风险。

如何判断是否食物中毒

典型症状：食物中毒通
常在进餐后短时间内急性发
病，出现恶心、呕吐、腹痛、腹
泻等胃肠道症状。此外还可
出现发热、头痛、眩晕、乏力、
肌肉酸痛和皮疹等。

多人同时发病：一同进
食的人同时发病，出现相似
症状 ，是 食 物 中 毒 的 常 见
现象。 覃琬淇
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延年益寿

为何天一热
就偏头痛

在炎热的夏季，有的
人会出现反复发作、一侧
或双侧搏动性的剧烈头
痛。夏季为何是偏头痛的
高发季节呢？原因可能是
以下几个方面：

受强光照射。偏头痛
患者一般对强烈的光线敏
感，容易导致交感神经处
于兴奋状态，致使人体释
放较多的缩血管活性物
质，进而引起脑血管痉挛，
出现头痛现象。

身体脱水。夏季气温
高，人体汗液蒸发量大，人
容易脱水。脱水后，脑脊
液随之减少，颅骨和脑组
织的间隙就会加大，当体
位变化时，脑组织轻度下
沉或震动，使脑部的神经
根和血管受到牵拉而出现
头痛症状。

大量喝冷饮。短时间
内大量冷饮进入口腔时，
会给口腔黏膜带来很强的
刺激，使头面部的肌肉、血
管收缩，导致神经放射性
疼痛。

空调温度过低。头部
表皮血管及神经非常丰
富，对疼痛和冷热刺激很
敏感。在高温季节，头部
容易出汗，这时血管是扩
张的，如空调冷风直吹头
部或者后颈部，就会导致
头皮血管异常收缩和痉
挛，可能引起颅外血管功
能异常，引发偏头痛。

睡眠质量差。夏季，
有的人受室内温度高、湿
度大、蚊虫多、烦躁情绪等
因素的影响，会出现入睡
困难，导致睡眠质量差。
如果连续几天睡眠时间都
少于 6 小时，就很容易诱
发偏头痛。

大气压变化。夏季大
气气压相对较低。大气压
力的小幅度降低可导致脑
血管扩张，使血小板释放
血清素，血浆血清素水平
的升高导致血管收缩，随
后血清素的减少又导致脑
血管迅速扩张，就会引发
偏头痛。

想 要 缓 解 偏 头 痛 症
状，要多补充水分，避免身
体脱水；多卧床休息，头部
尽量放低；多吃水果和蔬
菜，减少摄入冷饮、酒精、
咖啡、浓茶等；减少室外活
动，可以选择一些室内活
动；从室外回到室内不要
直接在空调下吹冷风；保
证充足的睡眠，作息要规
律，避免熬夜；保持心情舒
畅；遵医嘱适当对症用药。

李海涛

“医生，最近我啥也没
做，也没受过伤，为什么我
的肩膀越来越痛，睡也睡不
着。”近日，52岁的叶女士来
到长沙市中心医院，向运动
医 学 科 医 生 诉 说 她 的 苦
恼。经过详细诊治，医生很
快便查到了导致叶女士肩
部剧痛的“真凶”——肩袖
钙化性肌腱炎。

医生介绍，钙化性肌腱
炎是指肩袖出现了钙化沉
积物，当钙化物在肌腱中累
积时，它会导致肌腱压力增

加，并引起化学刺激，导致
疼痛。而且这种疼痛会非
常剧烈，是肩部最严重的疼
痛之一。

随后，医生为叶女士实
施了肩关节镜下微创手术，
成功清除了肌腱钙化组织，
并对肩袖损伤进行修补，术
后叶女士疼痛迅速缓解，顺
利康复出院。

对于钙化性肌腱炎的
预防，医生提醒，日常生活
中要保持良好的生活和饮
食习惯，加强肩关节肌肉锻

炼，避免长时间玩手机、打
麻将、玩电脑等。一旦出现
肩关节劳损，可以通过热敷
来缓解紧绷的肩膀肌肉。
同时，减少寒冷、潮湿环境
刺激，特别是出汗及洗热水
澡后，应避免空调、风扇直
吹肩部。减少肩关节过度
用力及重体力活动造成的
劳损、避免外伤。平时多做
伸展动作、适度锻炼肩膀来
改善肩袖肌肉和肩胛骨周
围肌肉的强度。

欧阳丽梅

莫名肩痛或是钙化性肌腱炎

炎炎夏日，在对付恼人
的蚊子包时，炉甘石洗剂成
了网友口中的“神器”。

在南京市第二医院皮
肤科主任李子海看来，单论
止痒，炉甘石洗剂并非最推
荐的用品。

炉甘石洗剂是由炉甘
石、氧化锌和甘油、蒸馏水
混合在一起而成的皮肤科
常见外用药。炉甘石属于
矿物性粉剂，可吸湿，减少
外界对皮肤的摩擦。

“炉甘石洗剂主要作用
是急性皮肤发炎时的收敛

干燥，带轻度的止痒以及保
护的作用。”李子海认为，炉
甘石洗剂适合皮肤上“红、
肿、痒”的情况，尤其是对于
皮肤不适范围较大，甚至出
现了皮肤渗液的症状时可
以起到不错的作用。

但对于蚊虫叮咬后的
“痒”，炉甘石洗剂本身的止
痒效果并不是很好。“如果
是单纯的一两处地方被叮
咬，痒得特别厉害，涂抹一
点花露水或风油精，快速止
痒的效果会更好。”

“但花露水一类的产品

里有酒精、薄荷、樟脑成分，
有刺激性，不适合年龄很小
的婴幼儿。此外，如果叮咬
范围大，尤其是如果已经破
损或有渗出，此时使用就会
加重皮肤过敏，可能引起接
触性皮炎。”李子海介绍，在
这种情况下用炉甘石洗剂
就更为合适。

此外，炉甘石洗剂因
“收敛”的特点，在毛发区如
头皮不得使用。如果皮肤
已经慢性瘙痒、特别干，也
不要用炉甘石洗剂，否则会
越用越干。 吕彦霖

炉甘石洗剂是“止痒神器”吗

肝功检查“那
么多箭头”怎么看

肝功是体检当中的重要
一项。一般肝功检查包括谷
丙转氨酶、谷草转氨酶、碱性
磷酸酶、谷氨酰转肽酶、血清
总胆红素、直接胆红素等。

肝功检查不仅能够反映
肝脏的生理状态，还能帮助
判断肝脏疾病，如肝脏是否
有损伤,代谢功能是否正常，
是否影响了合成功能和解毒
功能等。比如谷丙转氨酶主
要参与细胞内的氨基酸代谢，
存在于肝细胞细胞质中，正常
参考值在40U/L以内，各种原
因导致的肝细胞损伤都可见
谷丙转氨酶水平升高。

而谷草转氨酶主要存在
于肝细胞线粒体中，同时还分
布在心肌、骨骼肌等组织，谷
草转氨酶相较于谷丙转氨酶
数值显著升高，可能是酒精性
肝炎或药物性肝炎导致，也可
能有心肌或骨骼肌病变。

如果体检时肝功指标出
现异常，不要过于紧张，异常
的箭头不一定是慢性肝病导
致，抽血前有急性感染、熬
夜、高脂饮食、剧烈运动的
人，都可能会导致转氨酶短
期升高。建议患者拿到化验
单后及时找医生复诊。谢晗

夏日警惕餐桌上的“致命杀手”
近期，天气高温湿热，食物容易腐败变质，凉皮、米线（米粉）、濑

粉等湿米粉，以及长时间泡发的木耳、银耳在高温潮湿天气下容易受
椰毒假单胞菌污染，产生米酵菌酸，食用后易引发中毒。

椰毒假单胞菌在自然界普遍存在，受其污染的食品如未妥善储
存或超过保质期食用引发米酵菌酸中毒的风险增大，且米酵菌酸耐
高温，煮沸也不能破坏其毒性。
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