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前不久，住在闲林的张先生（化名）
被家属扶进杭州市西溪医院急诊抢救
室。据家属说，张先生今年 40 岁，平常
在城西打工，一个人住，他前一天早上
就感到身体不适，有恶心、呕吐甚至小
便解不出来的情况发生，一直熬到第二
天晚上才打电话给家人被送至医院就
医。接诊的崔龚臻医生说，当时患者精
神很差，一开始还能进行简单对答，随
后便失去了意识。崔医生马上为张先
生进行检查并请急重症科副主任周可幸
医师前来会诊。

不久，张先生的检验报告出来了，显
示肝、肾功能衰竭，严重凝血功能障碍。

周主任看过报告后又结合张先生的临床
表现，觉得情况有点不对，她急忙询问家
属，最近有没有吃特殊药物或其他东西。

家属说，张先生平时身体不错，应该
没有吃过特殊药物，但是前一天晚上吃了
青菜和隔夜泡发的凉拌黑木耳，本以为是
青菜没洗干净导致有点头晕、恶心呕吐，
张先生不以为意，直到第二天身体严重不
适才来就医。

周主任听完家属的陈述后明白了，原
来张先生是吃了隔夜泡发的黑木耳导致

“米酵菌酸”中毒。于是张先生立即被送
至ICU进行血浆置换并对症进行脏器功能
支持治疗。

天气炎热，大家都
喜欢吃凉拌的食物，于
是清爽可口的凉拌黑木
耳便成了餐桌上常见的
消暑凉菜。而让我们惊
讶的是，每年七八月份
都有吃凉拌黑木耳导致
全身器官衰竭甚至死亡
的报道，今年也不例外。
医生提醒，最安全的
办法是夏天不吃凉
拌黑木耳如果
要吃黑木耳泡
发不超过
2-3 小
时。

由于夏季的温度和湿度都有利
于细菌繁殖和毒素产生，因此，最安
全的办法就是不要吃凉拌黑木耳了。

如果一定要吃，浙大儿院重症监
护室叶盛副主任建议，可以将木耳泡
水后放入冰箱冷藏室泡发，降低细菌
繁殖速度，减少木耳的腐败变质概
率。关键是黑木耳泡发时间不能过
长，一般不超过2-3小时。

杭州市西溪医院急重症科副主
任周可幸提醒，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。

还要强调的是，大家不要食用自己

采摘的新鲜银耳或木耳。目前市面上
很多地方都可以买到鲜木耳，市民在购
买时要慎重。如果鲜木耳已经有腐败迹
象，比如发黏、流水、有异味等，千万不要
购买和食用。最好买干制木耳，回家自
己泡发，市场上已经泡发好的木耳因
无法掌握其泡发时间，存在一定风险。

另外，谷类发酵的制品储存不当
或时间太长都容易产生米酵菌酸毒
素，加热后食用仍可以引起食物中
毒，建议一般购买当天食用完；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，使
用前闻一下有无异味，研磨的各种谷
物分贮藏时要通风防潮，保持卫生以
防污染。（综合钱江晚报、都市快报）

夏季，很多人在饮食上很用心，认为
食物越新鲜越好，趁着“新鲜”有营养赶
紧吃。但实际上，有些食物一定不能吃
新鲜的，可能没补充到营养，反而吃伤了
身体！南京市第一医院营养膳食科营养
师戴春和大家说一说，哪些食物不能吃

“新鲜”的！

新鲜豆类：容易食物中毒
吃豆赛过肉，都知道吃豆养生，却不

知道豆类是不能吃“新鲜”的。比如四季
豆含皂素和凝集素，对人体消化道具有
强烈刺激性，吃了没煮熟的四季豆极容
易食物中毒，腹痛呕吐。新鲜蚕豆中含
有巢菜碱苷，吃了可能会引起急性溶血
性贫血，这种病也叫蚕豆病，让人头疼发
热、疲倦乏力。豆浆也不能吃“新鲜的”，
没煮熟的大豆中有毒成分未被破坏，容
易引发肠胃炎。

这样做：豆类食物一定要煮熟煮透，
为了吃新鲜的在水里烫一烫就吃是很危
险的做法，一定要保证在100℃以上的高
温里中煮10~30分钟，吃起来才放心。

新鲜木耳：吃完晒太阳伤皮肤
不要觉得干木耳放了很久不新鲜，

其实干木耳比新鲜的木耳安全多了。新
鲜木耳中含有一种叫“卟啉”的光感物
质，吃了鲜木耳被太阳照射后，会引起皮
肤瘙痒、红肿疼痛。干木耳经过暴晒后
光感物质会分解，食用起来更安全，营养
价值也不会少。

这样做：从种植基地采摘的或者自家
种植的木耳一定不要直接食用。干木耳
泡发后很容易滋生细菌，建议直接买干木
耳比较好，需要的时候再泡。泡木耳的水
要多换几次，才能洗净表面的毒素。

新鲜猪肝：残留毒素还有寄生虫
不少人喜欢吃口感鲜嫩的猪肝，经

常用大火快炒一下或者热汤烫一烫就吃
了，这样很不健康。肝脏是解毒的器官，
残留了很多毒素，人吃了易引发一些疾
病，威胁健康。猪肝上还有一些寄生虫，
快炒并不能杀死，一不小心就吃出病了。

这样做：猪肝要选颜色紫红，有光
泽、有弹性、表面没有水泡的，这样的猪
肝比较新鲜，没有染病。烹调猪肝前，要
用白醋泡30分钟，冲掉血水，去除一些
毒素和寄生虫。尽量煮久一些，吃起来
更安心。

新鲜茶叶：心脑血管患者不宜
喝茶有益健康，但新采的茶叶可不

要随便用。新茶含有大量的鞣酸和生物
碱，喝了会刺激神经系统，让人极度兴
奋。新茶还会加快血液循环，让人胸闷
心慌，像喝醉了一样，对有心脑血管疾病
的中老年人来说有一定的危险。

这样做：新鲜的茶叶放一个月再用来
泡茶比较好。此外，新鲜的茶叶茶香诱人，
加班熬夜想提神时可以适当饮用一些，
但不要喝浓茶，中老年人尽量不要饮用。

新鲜腌菜：亚硝酸盐含量很高
腌菜已经成了我们生活中不可缺少

的美食，配粥炒菜样样行，但新鲜的腌菜
吃了可不好。新鲜蔬菜本身含有一些硝
酸盐，腌制过程中这些硝酸盐很容易转
换成亚硝酸盐，对人体有害。泡了几天
的腌菜亚硝酸盐的含量很高，之后亚硝
酸盐会被细菌分解掉，含量会逐渐降低，
所以新鲜的腌菜最好别吃。

这样做：为了降低亚硝酸盐的含量，
腌菜最好腌制20天左右再食用。烹饪
之前先泡一泡稀释表面的盐分，吃起来
更健康。 （金陵晚报）

又有人因它肝肾衰竭进ICU，医生说该病致死率高达40%

爱吃木耳的人注意 千万别隔夜泡发

泡发的黑木耳
一年前同样毒倒一家三口

隔夜泡发的黑木耳
把张先生送进ICU

再把时间拨回到一年前，去年7月27
日中午，家在浙江农村的雯雯和妈妈、弟
弟三人在家吃饭，其中一道菜就是凉拌黑
木耳。

这些黑木耳两天前就泡在水里，整整
两天两夜。

三人当中，妈妈吃得最多，其次是雯
雯。弟弟因为不太喜欢吃木耳，只吃

了几口，后来到了医院又吐出来一
些，所以弟弟的症状最轻，经过对

症处理，已经脱离了危险。但
雯雯和妈妈就严重得多了，

她们全身黄疸升高，肝功
能严重受损。

浙大儿院重症监

护室副主任叶盛介绍，雯雯来的时候是
昏迷状态，肝功能检查结果显示，她的谷
丙转氨酶指标接近5000U/L（正常值小于
50U/L），超出正常值将近 100倍，还有严
重的黄疸。

考虑到雯雯发病前一天吃了凉拌黑
木耳，再结合她发病过程和临床症状，叶
盛副主任推断，雯雯可能是因为摄入了黑
木耳所携带的椰毒假单胞菌，引起急性中
毒反应。

果不其然，浙江省疾控中心给出的
检测结果显示，雯雯的血液样本里发现
米酵菌酸毒素，这种毒素是由椰毒假
单胞菌产生的，从而证实了此前的推
断。

仅仅一碗黑木耳
为什么导致的后果这样严重

崔医生
说，米酵菌

酸是一种会引
起食物中毒的的

毒素，它主要产生于
发酵的玉米面制品、变质

的鲜银耳、木耳等食物中。另
外，生活中糯米面汤圆、马铃薯粉

条、甘薯淀粉等都含有此菌，所以这
类食物变质后千万不能食用。一般进

食后2~24小时就会出现上腹部不适，其
它的表现有皮肤会出现黄染、皮下出血、
血尿、少尿、意识不清休克等，体温往往正

常，但米酵菌酸病死率高达40%以上。
如果在家里出现以上症状，一定要

催吐，最重要的是尽快就医。周主任还
特别提醒，凡是和患者吃过同种食物的
人，无论是否发病，都要去医院进行医学
观察。

而针对米酵菌酸中毒要做到“发现在
早”“预防在先”。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。

谷类发酵的制品储存不当或时间太
长都容易产生此毒素，加热后食用仍可以
引起食物中毒，一般购买当天食用完。

夏日炎炎，如何避免黑木耳中毒？

这5种食物千万不能吃新鲜的

一定要记牢
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