
蜡样芽孢杆菌既热不死也冻不死

冰箱不是“保险箱”，一碗剩米饭也可能毒翻你

立夏养生，重在养心护阳
顺应时节调整起居、饮食、情志，才能平稳迎接盛夏

焦守广 通讯员 尹延青
济南报道

夏季作息
要做到“晚睡早起”

“立夏后昼长夜短，起居作
息需顺应阳气升发规律，做到晚
睡早起，睡好子午觉。”刘玲雪表
示，这里所说的“晚睡早起”，只
是相对秋冬季节而言，绝非熬
夜。熬夜最易耗伤心阴心血，易
出现心慌、烦躁、失眠、乏力等问
题。“建议每晚11点前入睡，清晨
6至7点起床。中午11时至13时为
心经当令时段，小憩15-30分钟，
可缓解午后困倦，养护心气，能
有效补足睡眠短板，避免夏季耗
气伤神。”

同时立夏气温起伏明显，早
晚偏凉、午间燥热，穿衣讲究薄
厚搭配，短袖搭配薄外套为宜，
兼顾散热与保暖，避免早晚受凉
感冒，减少寒邪侵入损伤阳气。
规律作息、合理穿衣，守住阳气
根基，是夏季养生的第一步。

立夏饮食
需避开三大禁忌

初夏湿热交织，脾胃易受影
响，立夏饮食要遵循增酸减苦、
清淡易消化原则，兼顾养心、健
脾、祛湿三大需求。

饮食上适当多吃酸味食物，
山楂、乌梅、柠檬等可收敛心气、
生津止渴；苦味食材虽能清心
火，但过量易伤脾胃阳气，脾胃
虚寒人群需少食。日常多摄入苋
菜、空心菜、黄瓜、番茄等新鲜果
蔬，搭配薏米、山药等粗粮，远离
油腻、辛辣、重盐食物，减轻肠胃
负担。

中医有“红色入心”之说，红
枣、红豆、樱桃可补心血、安心
神；冬瓜、薏米、赤小豆能健脾利
湿，适合煮汤熬粥。推荐两款家
常食疗方：绿豆百合桂花汤，清
热解暑、安神除烦；冬瓜赤小豆
排骨汤，利尿消肿、清热解毒，老
少皆宜。

“我们常常说，立夏饮食需

要避开三大禁忌，生冷、油腻和
高盐。”刘玲雪介绍，冰饮和生冷
海鲜，会损伤脾胃阳气引发腹
泻。烧烤、油炸等高油厚味食物，
会导致体内积热上火。过咸过
辣，会导致血压升高、咽喉肿痛、
口腔溃疡等问题的发生。

高甜水果怎么吃
才不会伤身

立夏已至，水果批量上市，
荔枝、西瓜、芒果等高甜水果受
到人们青睐。然而，甜蜜背后可
能暗藏健康“陷阱”，专家提示，
部分水果食用不当也会“伤身”。

夏季的荔枝鲜甜多汁，但如
果空腹一次性“猛吃”，很容易诱
发急性低血糖，也就是大家常说
的“荔枝病”。专家解释，荔枝果
糖含量较高，空腹大量食用后，
大量糖分快速涌入血液，会刺激
胰岛超负荷分泌胰岛素来降糖。
胰岛素起效快，而果糖经肝脏转
化为葡萄糖的速度又相对较慢，
补糖速度跟不上，一来一回节奏

“脱节”，血糖就会断崖式下跌。
“症状轻的会头晕乏力、心

慌，重则可能抽搐昏迷，极端情
况下还会危及生命。儿童肝糖原
储备不足，血糖调节能力弱，危
险系数更高。”专家建议，尽量在
饭后食用荔枝，同时务必控制好
量，成人一天最好不超过15颗，
儿童则不超过5颗。

中医专家还建议，吃完荔枝
最好及时漱口，清除口腔甜腻残
渣，减少局部积热，防止上火。

同样，凭借独特的风味，榴
莲成为夏日“新宠”。不过，榴莲
性热，食用过多容易影响脾胃的
运化功能，导致湿热内生。如不慎
吃榴莲过量，导致口干口苦、小便
黄臭、腹胀便秘等不适，可以吃山
竹来化解。山竹寒凉，可以克制榴
莲的大热之性。酒与榴莲皆属大热
之物，两者不建议同时食用。

榴莲的糖分、热量高，脂肪
含量也不低，肥胖人群宜少食。
糖尿病、肾病和高脂血症患者尽
量忌口。专家提醒，菠萝蜜同样
属于高糖高热的热带水果，建议
适量食用。

作为消暑“顶流”的西瓜，近
日也陆续上市。西瓜具有很好的
生津止渴作用，但脾胃虚寒者需

谨慎食用，每次食用建议不超过
500克。西瓜性寒，过量食用会损
伤脾胃阳气。

西瓜储存也有学问。专家提
醒，吃不完的西瓜需及时用干净
保鲜膜严实包裹，单独放进冰箱
冷藏，存放尽量不超过24小时。
如果冰箱卫生不佳，又和肉类、
熟食混放，裸露的瓜肉很容易沾
染沙门氏菌、李斯特菌等有害病
菌。孕妇、婴幼儿和体质偏弱、免
疫力差的人群，慎食隔夜西瓜。

过敏体质者吃芒果需留心。
专家表示，芒果果皮的汁液含有
漆酚等致敏成分，直接啃食易诱
发接触性皮炎，出现口唇红肿、
发痒起疹等症状。建议去皮切块
后用餐具送入口中，避免汁液接
触嘴唇和面部皮肤。

夏季烦躁易怒
情志调节很关键

立夏运动讲究微汗为度，大
汗伤津，中医认为“汗为心之
液”，大量出汗会耗伤心阳。建议
选择清晨、傍晚气温适宜时段，
进行散步、慢跑、太极拳、八段锦
等舒缓运动，促进气血循环；避
开中午11时至15时高温时段，防
止中暑晒伤。运动后切勿立刻冲
冷水澡，可饮用淡盐水、绿豆汤
补充水分，抵御寒邪侵袭。

刘玲雪表示，心主神明，夏
季气温升高，易使人烦躁易怒，
情志调节尤为关键。日常可通过
听轻音乐、品茶、冥想、养花种草
舒缓情绪，减少暴怒、焦虑，避免
心火过旺。中老年人更要保持心
态平和，稳定的情绪有助于平稳
血压，降低心脑血管疾病发病风
险，做到“心静自然凉”。

需要特别注意的是，立夏后
需警惕空调病，室内外温差不宜
超过8℃，定时开窗通风，保持室
内湿度。冬病夏治进入黄金窗口
期，虚寒体质人群可提前咨询三
伏贴调理；食疗养生需因人而
异，慢性病患者、体质特殊者，

“大家在调理前一定要咨询专业
医师。顺应时节、吃好睡好、静心
养性，就能轻松舒适度过夏天。”
刘玲雪说。

春去夏来，立夏已至。不少市民入夏后容易犯困乏力、口舌
上火、食欲不振，这都是暑湿渐盛、脾胃受困的信号。此时，人体
新陈代谢进入高峰期，阳气外发、伏阴在内，养生重点需从春季

“生发”转为夏季“养长”。山东省中医院药学部药师刘玲雪提醒，
中医讲究“夏气与心气相通”，夏季五行属火对应五脏之心，立夏
养生核心在于养心护阳。
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提起食物中毒，人们往往会
警惕街边摊或变质食物，却很容
易忽视家中冰箱的冷藏食品。然
而，哪怕是一碗剩米饭，若存放或
处理不当，很容易被细菌感染，让
人轻则呕吐腹泻，重则多器官衰
竭甚至死亡。

蜡样芽孢杆菌是一种在土
壤、空气、尘埃中几乎无处不在的
细菌，尤其“青睐”大米、面条、米
粉等富含淀粉的食物，并且有着
极强的生存能力。

首先是“高温杀不死”，普通
的烹饪温度(100℃)根本无法杀
死它产生的芽孢；其次是“冷藏冻
不死”，低温会抑制大多数细菌繁
殖，但蜡样芽孢杆菌的芽孢却能
够“顽强”挺住，当冰箱的剩米饭
在室温下解冻或烹饪，它会抓住
机会迅速复活并大量繁殖。

蜡样芽孢杆菌之所以危险，
是因为它在繁殖过程中会产生呕
吐毒素与肠毒素。呕吐毒素耐高
温，潜伏期极短，通常在进食后一
小时内发作，主要症状包括剧烈
恶心、呕吐，伴随头晕、四肢无力。
这种毒素会直接攻击肝脏细胞和
神经系统，严重时可导致急性肝

功能衰竭、横纹肌溶解症，甚至多
器官衰竭。

肠毒素相对“脆弱”，不耐高
温，但潜伏期较长，约8到16小时，
主要表现有腹痛、大量水样腹泻。

冰箱不是“保险箱”，冰箱冷
藏室(通常设定在4℃左右)只能
抑制细菌生长，无法彻底杀灭细
菌。蜡样芽孢杆菌是一种“适冷
菌”。在4℃的冷藏环境下，它的生
长速度虽然被大大抑制，但并没
有完全停止。

更关键的是，米饭等淀粉类
食物在冷藏过程中会发生“回生”
和淀粉老化，这反而为某些细菌
提供了养分。剩米饭在冷藏超过

48小时后，细菌总数会明显上升，
在冰箱里存放越久，细菌基数越
大，产生毒素的风险就越高。即使
是冷冻(-18℃)，也只能让其进入

“休眠”状态，一旦解冻，它们便可
能“复苏”。

另外，加热只能杀灭活的细
菌，对某些细菌产生的“毒素”却
束手无策。蜡样芽孢杆菌在米饭
变质过程中产生的呕吐毒素耐热
性极强，即使把剩米饭倒进锅里
彻底煮沸、蒸透，甚至用微波炉高
火加热，毒素依然存在。

米饭闻着无馊味，外观无霉
变，就一定安全吗？答案是否定
的。蜡样芽孢杆菌极其狡猾，被它

严重污染的食物，通常不会出现明
显的腐败或异味，有时看起来干
干净净，实则已经充满毒素。

有人觉得，热饭直接放冰箱
会“伤冰箱”，因此，选择“等饭凉
了再放”。

其实，食物在降温过程中，
4℃—60℃被称为“危险温度带”。
在这个区间内，细菌数量每20分
钟就会翻一倍。食物在普通室温
下放置超过2小时，夏季高温时超
过1小时，就不建议再吃了。正确
的做法是，趁热(不烫手)密封好，
直接放冰箱快速冷却。

山东省疾病预防控制中心卫
检所 吕实波

连日来，热浪开
始席卷北方多地，不
少地方迎来今年首个
高温日。这次热浪这
么猛，接下来的夏天
会偏热吗？

根据国家气候中
心预测，今年夏季全
国平均气温较常年偏
高，高温日数较常年
偏多，尤其南方和新
疆更明显，但气温偏
高并非失控，极端高
温过程的发生有空间
和时间的限定。

比如，官方发布
预报的时间范围仅指
6月至8月主汛期，空
间范围特指我国。“今
年夏天酷热”等网传
说法有意放大了时间
和空间尺度。而在高
温持续时间上，官方
预测中的阶段性高温
热浪并非连续不断，
例如京津冀、黄淮等
地初夏发生高温热
浪，而华东南部、华中
南部、西南地区东部
盛夏高温伏旱显著。
即使在高温热浪期
间，仍可能有阶段性
降温或降雨过程。

专家介绍，对大
众而言，2026年夏季可能是“相
对偏热、高温天气多、体感阶段
性较差”的夏天，尤其南方和新
疆更明显。

中国气象局专家提示，预计
我国夏季平均气温较常年偏高，
考虑到相关风险在显著上升，夏
季来临前，公众可以提前做好防
范准备。

居家需提前做好空调等降
温设备检修，预备相关防暑药
物；及时关注天气预报信息，高
温时段错峰出行，加强防晒、补
水；老人、小孩及慢性病患者等
特殊人群要避免正午外出活动，
定时补水，穿透气衣物，慢性病
患者要按时服药，出现头晕等情
况立即就医。

据新华社
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