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四季豆有食品安全风险？
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 1.5-4 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

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。

专家提醒，自行采摘野

菜时要仔细辨识，尽量选取

具有典型特征的野菜，不建

议采摘卫生环境较差的地方

以及公路、城市公共绿地等

场所的野菜，更建议在菜市

场、超市等正规渠道购买人

工种植的“野菜”，避免食品

安全风险。

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）

近年来，我国超重和肥

胖人群的患病率呈持续上升

趋势。作为慢性疾病中的独

立病种及多种慢性疾病的重

要致病因素，肥胖症已成为

我国重大公共卫生问题。许

多人已经意识到减重的重要

性，想要“管住嘴，迈开腿”，

却常常难以坚持、半途而废。

近日，记者采访了武汉

大学中南医院肥胖症与代谢

病外科中心医生吴天根。此

前，他因短期成功减重并荣

获某健美健身赛事冠军而

“爆红”。

吴天根介绍，减重之前，

患者身心状态的评估十分重

要。人在睡眠不足或情绪焦

虑甚至抑郁状态下，激素水

平会变得不正常，体内燃烧

脂肪的激素信号被抑制，储

存脂肪的激素信号被放大。

在此情况下，无论怎样节食

或运动，减重都会事倍功半，

效果不佳。

在减重策略上，提倡“量

体裁衣”、循序渐进。目前，所

有的减重策略，总结起来就是

饮食及生活运动干预、药物干

预及手术干预。对于尚未严重

到需要药物干预及手术干预

的人来说，主要干预方式依然

是“管住嘴，迈开腿”。具体怎

么做，因个体情况而异，并需

要动态观察及调整。

饮食方面，减重第一阶段

只需控制早餐。可以选择一根

玉米、一根紫薯或一个土豆作

为优质碳水，两个水煮蛋加一

杯脱脂牛奶作为优质蛋白质，

牛奶可用酸奶或豆浆代替，辅

以复合维生素一片。中餐晚餐

可以正常吃，但尽量不吃带皮

和油炸的食物，不吃夜宵，少

吃零食。此外，每天饮水量保

持在2.5升左右，充足的水分

可以抑制食欲，并稳定人体的

基础代谢。

运动方面，可以选择睡

前进行 30 秒开合跳加 30 秒

快速高抬腿各 5 组，动作可

自行更改，关键要选择最适

合且能长期坚持的运动，最

好是有氧运动结合无氧运

动。坚持打卡，记录每天饮

食、运动等完成情况。每天在

固定时间测体重，看到改变

后形成正反馈，能产生更强

的动力。

此外，积极的心态对减

重也有效果。多做能让自己

开怀大笑的事情。很多研究

证明，笑可以增强免疫力，不

仅会一定程度锻炼腹肌、增

加热量消耗，还能促进分泌

包括内啡肽在内的对人体有

益的激素。

减重的最终目标是恢复

身心的健康状态。我们要在

减重过程中建立健康生活方

式和科学运动习惯。

（据《人民日报》）

随着春季气温升高，消

化道系统疾病进入高发季

节，尤其像恶心、呕吐、腹泻

等症状比较常见。专家提醒，

预防这些疾病要从日常生活

和卫生习惯做起，注意手卫

生和食品卫生至关重要。

记者走访发现，近日不

少医院消化内科接诊的消化

道疾病患者明显增多。北京

协和医院主任医师李景南指

出，春季是细菌容易滋生的

季节，消化道疾病往往病从

口入。餐前便后用肥皂和流

动水洗手是预防消化道疾病

的基本措施，家长要培养孩

子从小养成良好的手卫生习

惯。此外，食物要充分烹熟，

生食蔬菜要彻底清洗干净，

避免食用过夜食品，冰箱储

存的食物建议加热后再食

用。生冷的凉拌菜应即做即

吃，不宜长时间存放。

春季还是胃肠型感冒的

易发季节。李景南说，要注意

避免交叉感染。家庭中有人

出现低热、腹泻等症状时，应

避免共用餐具，注意消毒，以

减少细菌传播。

专家建议，在日常生活

中，如果出现轻度恶心、呕

吐、腹泻等症状时，可以先清

淡饮食、多补充水分、注意休

息。必要时可适当使用多潘

立酮、小檗碱或益生菌等药

物对症治疗。若症状持续不

缓解或加重，尤其是出现发

热、腹痛等症状时，应及时就

医，以便医生进一步诊断和

治疗。         （据新华社）

记者 2月 24日从国家

医保局了解到，全国医保系

统积极推进药品追溯码监管

应用，截至 2月 22日，国家

医保信息平台累计归集追溯

码219.36亿条，覆盖全国31

个省(自治区、直辖市)和新

疆生产建设兵团。

据悉，药品追溯码已

接入 88.9万家定点医药机

构，占定点医药机构总数的

95.6%，其中定点医疗机构接

入占比92.82%，定点零售药

店接入占比98.18%。

药品追溯码是药品的唯

一“电子身份证”。一盒药品

的追溯码，只应有一次被扫

码销售的记录，若重复出现

多次，就存在假药、回流药或

药品被串换销售的可能。

2024 年 4 月，国 家 医

保局在全国范围开展药品

追溯码采集应用试点工作，

并于 2025 年 1 月 1 日起全

面推进“码上”严监管，已

通过大数据和智能监管手

段，查处了一批倒卖药品、

串换药品等违法违规行为。

此外，国家医保服务平台

APP“医保药品耗材追溯

信息查询”功能近期已正式

上线，购药者可通过扫描药

盒上的药品追溯码，获取详

细的药品销售信息，了解药

品的“前世今生”。

国家医保局表示，将加

快推进医保基金智能监管

子系统的建设应用，实现监

管关口前移，规范医保基金

使用行为；将持续鼓励和指

导定点医药机构用好智能

监管系统，从源头上减少违

法违规问题的发生，共同守

护好人民群众“看病钱”“救

命钱”。

（据新华社）

药品追溯码归集超200亿条
买药更安心

春季消化道疾病易发
专家提示注意卫生

专家建议这样吃更安全

如何在运动和健康生活中自然减重
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