
我在整理衣柜时发现里面长了霉斑，有人说
这是曲霉菌，会“长”进肺里，引起肺曲霉病。请
问，这是危言耸听吗？

读者 沈女士
沈女士：

曲霉菌是一种真菌，被世界卫生组织列为1
级致癌物质，其毒性是砒霜的66倍。它广泛存
在于自然界中，主要以枯死植物、动物排泄物及
尸体为营养源。

人体免疫系统受到攻击或免疫力较弱时，曲
霉菌就可能进入肺部，引起肺曲霉病。

临床上，肺曲霉病分为侵入性肺曲霉菌病、
肺曲霉球、气管支气管曲霉病等类型。不慎吸入
曲霉菌后，突发咳嗽、呼吸困难等症状后，应该第
一时间离开曲霉菌、粉尘较多的环境；站位变坐
位且前倾身体，此时膈肌会下移，呼吸道被打开，
肺容积增大；使用腹式呼吸，并尽量缓解紧张情
绪；及时用药并就医，有支气管哮喘病史者建议
随身携带急救药物。

霉菌感染和环境有一定关系，通风不良、潮
湿的房间里，很容易滋生霉菌。尤其是墙角、窗
台、浴室、厨房水池灶台、厨具、餐具、调料、冰箱
内部和密封条、洗衣机内部、空调、长时间不用的
书籍和地毯等地方，都容易滋生霉菌，一定要及
时做好居家清洁工作。

吸入曲霉菌怎么办

治过敏性鼻炎验方治过敏性鼻炎验方

取桂枝 3 克、白芍 6 克、
乌梅 10 克、干地龙 10 克、蝉
衣3克、石榴皮10克、诃子肉
10 克、细辛 3 克、甘草 3 克，7
剂水煎服。

治手脚麻木验方治手脚麻木验方

把浸泡好的黑木耳 120
克、桃仁 120 克、蜂蜜 120 克
共同捣成泥、放入碗内蒸熟，
分4天吃完。（孕妇禁用）

治胃痛验方治胃痛验方

厚朴 30 克、苍术 15 克、
乌贼骨 15 克、白芨 10 克、陈
皮5克、甘草30克研末，装胶
囊服用，一次3-5粒，一天三
次。适用各种胃病，包括腹
部不适，腹痛、腹胀、反酸等
症状。

（本方仅供参考）
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“五一”假期结束后，一些人可能
会出现这样的状况：晚上睡不着，白
天睡不醒，做事提不起精神，甚至连
吃饭都不香了……这可能是“节后综
合征”找上门了。如何在假期后调整
好身心状态？医学专家来支招。

“节后综合征”是人们在长假或
节日后重新投入工作、学习时，因身
心调节失衡出现的一系列不适症状，
属于短暂的身心适应障碍。主要表
现有疲劳乏力、头晕头痛、肠胃不适、
睡眠紊乱等身体症状，以及注意力难
以集中、效率低下，焦虑烦躁、情绪低
落，对工作或学习产生排斥感等心理
症状。

专家分析，产生这些症状的常见
诱因有：休假期间作息紊乱，暴饮暴
食、大量进食油腻不易消化食物、过
量饮酒等加重身体负担，外出游玩、
走亲访友导致身心疲惫，节后突然从
假期的休闲状态切换到紧张节奏心
理落差大等。

西安交通大学第二附属医院心

理精神科主治医师马新欣建议，要减
少或避免“节后综合征”的发生，我们
可以提前缓冲调节，在假期结束前1
至2天逐步恢复规律作息，例如不再
熬夜、恢复正常睡眠时间、睡前 1 小
时关闭电子设备、用热水泡脚或阅读
助眠。同时，可以进行适度运动，如
通过散步、瑜伽、慢跑等帮助身体找
回节奏。假日期间应规律饮食，避免
大量进食高油、高糖食物，增加蔬菜、
粗粮、新鲜水果和优质蛋白饮食，饮
用含酒精、糖、茶碱、咖啡因的饮料需
适度。节后复工首日可以先整理待
办清单，从简单任务入手重建信心，
午休时进行 15 分钟闭目养神，或通
过冥想、深呼吸练习平复焦虑情绪，
快速恢复精力。

陈策表示，通过系统性的身心调
整，“节后综合征”的影响可有效缓
解。多数人经过3至7天的调整可自
然恢复，若出现持续两周以上的抑郁
情绪或心悸、持续失眠等症状，建议
寻求心理医生或专科医师帮助。

节日后如何调整身心状态

■广告热线：0431-88600732 ■广告经营许可证编号:2200004000062

■承印单位：吉林日报社印刷厂 地址：长春市二道区河东南路470号开印：1：00印完：4：00■邮发单位：中国邮政集团公司吉林省报刊发行分公司

■出版日期：周二、周四、周六 全年订价：192元

■邮编：130015■地址：长春市高新区火炬路1518号 ■客服电话：11185

■出版单位：《吉林农村报》编辑部 ■本报常年法律顾问:吉林六鼎律师事务所夏冬

正常的血栓形成会起到止血的
作用，是人和动物重要的自我保护
措施。但如果血液成分（如血小板、
凝血因子等）在血管腔内或心腔内
发生凝固，就形成了病理条件下的
血栓，影响血液循环，血栓脱落时可
能危及生命。

多吃7类食物可以减少血栓形
成：

富含α-亚麻酸的油
亚麻籽油、紫苏籽油都是富含

α-亚麻酸（n-3 不饱和脂肪酸）的
烹调油，日常饮食中少一些饱和脂
肪酸、多一些不饱和脂肪酸，对我们
的血管健康有益。

n-3不饱和脂肪酸可有效降低
舒张压和脑卒中的发病风险；还可
降低超重和肥胖人群的腰围以及甘
油三酯水平，有助于预防血栓的形
成。

富含油酸的油
橄榄油、茶油、牛油果油、高油

酸花生油、高油酸葵花籽油、低芥酸
的菜籽油等都是富含油酸（n-9 不

饱和脂肪酸）的烹调油。
单不饱和脂肪酸具有降低血胆

固醇、甘油三酯和低密度脂蛋白胆
固醇的作用。

富含DHA的鱼类
DHA 也属于 n-3 不饱和脂肪

酸，有研究表明，DHA 具有抗血小
板作用，可减少血小板聚集、凝血和
血栓形成，降低血栓形成的风险。

想要多摄入DHA，最推荐的就
是吃鱼，比如三文鱼、鲈鱼、小黄花
鱼、河鳗等。《中国居民膳食指南》中
建议每人每周要吃够 300-500 克
鱼，每周至少吃2次。

富含β-葡聚糖的食物
β-葡聚糖属于水溶性膳食纤

维，具有较强的吸水性和吸附性，能
降低血液黏稠度，可预防血栓和多
种心血管疾病，这种成分主要存在
于燕麦、大麦以及青稞中。

研究表明，每天吃适量燕麦或
大麦，有助于降低血液胆固醇水平，
降低患冠心病的风险。

新鲜蔬果

新鲜蔬果富含叶酸、维生素 C
和其他抗氧化成分。

叶酸可改善血管内皮功能，降
低脑卒中的发生风险；维生素C可
降低低密度脂蛋白胆固醇的氧化，
抑制平滑肌增殖和血小板黏附，从
而减缓动脉粥样硬化的发展，促进
血液循环，降低脑卒中的发病风险；
抗氧化成分具有抗炎作用，可通过
抑制氧化应激来降低血栓的形成。

膳食中深色的食物普遍含有较
多的抗氧化成分，所以要多吃深色
蔬果，比如紫甘蓝、紫薯、胡萝卜、南
瓜、西兰花、菠菜、油菜等。根据《中
国居民膳食指南》的建议，每天要吃
够 300-500 克蔬菜，其中要有一半
以上为深色蔬菜。

富含大豆卵磷脂的食物
大豆卵磷脂具有良好的乳化

性，可以影响胆固醇和脂肪的运输
与沉积，去除过剩的甘油三
酯，软化血管、降低血
脂、降低血

液黏稠度、促进血液循环，进而预防
冠心病、脑血栓等疾病。

大豆中含有大豆卵磷脂，并且
大豆及豆制品本身不含胆固醇，含
有植物甾醇，可降低体内坏胆固醇
水平，也能降低冠心病的发病率。

相比于大豆来说，每天吃豆制
品相对比较容易，比如豆浆、豆腐、
腐竹等。

富含白藜芦醇的食物
一些研究表明，白藜芦醇可抑

制血小板凝集、调节血脂代谢、引起
血管舒张，对慢性缺血心肌起保护
作用，减轻梗死面积，预防心脏疾
病。

白藜芦醇在葡萄、桑葚、菠萝、
花生、冬笋、茭白中含量
较高。

多吃7类食物可减少血栓形成

读者来信

蜱虫是一种吸血节肢动
物，一般呈红褐色或灰褐色，长
卵圆形，背腹扁平。它的身形
从芝麻粒大到米粒大不等，但
吸饱血后，体形能膨胀到黄豆
粒大小。

蜱虫可携带多种病毒、细
菌和原虫，并引发多种疾病，如
发热伴血小板减少综合征、克
里米亚-刚果出血热、森林脑
炎、Q 热、蜱传斑疹伤寒、莱姆
病、人粒细胞无形体病、巴尔通
体感染等，给人类健康及畜牧
业带来很大危害。

被叮咬后“四步走”

正确拔出蜱虫 先用酒精涂
在蜱虫身上，再用小镊子尽可
能贴近皮肤轻轻夹住蜱虫头
部，垂直皮肤方向把蜱虫拉出。

由于蜱虫的口器部分有倒
刺，刺入皮肤吸血后很难拔
出。如果蜱虫深入皮肤，请尽
快到正规医院处理。

彻底清洁伤口 拔出蜱虫后，立即用肥皂
和清水彻底清洁叮咬部位和双手，并用酒精或
碘酒消毒，避免感染。

密切观察症状 叮咬后两周内，密切观察
身体状况。一旦出现发热、恶心、腹泻、食欲缺
乏等疑似症状，应及早就医，并告知医生蜱虫
叮咬史。

保存蜱虫样本 可以将拔出的蜱虫保存在
密封的容器中，若后续出现症状，可将其提供
给医生或属地疾控机构，便于检测和诊断。

预防蜱虫“五部曲”

穿对衣 勿在草地、灌木丛、森林等蜱类主
要栖息地久留，尽量穿长袖衣裤、长袜，减少皮
肤裸露。尽可能穿浅色衣物，便于发现蜱虫。

喷对药 可在裸露的皮肤上涂抹含有避蚊
胺成分的驱避剂，以有效防止蜱虫附着。但需
注意，驱避剂的使用应按照产品说明进行，避
免过量。

走对路 尽量选择石板路、水泥路等硬化
路面行走，避开草丛、灌木丛等蜱虫活动区域。

查全身 户外活动后，进入室内前应认真
检查全身，尤其是腋下、腹股沟、头皮、耳后等
隐蔽部位。如果携带宠物进行户外活动，还应
仔细检查宠物的体表，看是否有蜱虫附着。回
家后，应及时更换衣物并洗澡。

清环境 定期清理住家周围的杂草，清除
垃圾，打扫禽畜圈舍，避免蜱虫滋生。若发现
家中宠物、牲畜有蜱虫寄生，可以用杀蜱药剂
进行驱除。

被
蜱
虫
叮
咬
后
咋
办

很多水果自带“催眠
力”,苹果属于蔷薇科植
物，其散发的芳香气味有
放松身心的作用，有助减
轻疲劳及压力。苹果中
含有芳樟醇的成分，有助
于大脑镇静神经、缓解心
理压力。除了苹果，床头
放一些柑橘类水果，比如
橘子、柠檬等，也有相似
的效果。

医学研究证实，柑橘
类水果中含有一种叫“苧
烯”的化合物，一般存在

于橘树的香精油、松叶油
和樟脑油中，具柠檬香，
有一种清爽酸味，能刺激
大脑产生 α脑电波，使人
更放松、有助入眠。

睡不好的人，不妨睡
前将一个橘子剥开放在
床头，让香气伴随入眠。
如果想让水果味道挥发
得更好些，可以试着多放
几个橘子。

常见的柑橘类水果
包括橙子、蜜橘、金桔、柠
檬、柚子等。

哪些水果可“催眠”

烂水果常见
于两种情况，一种

是因为冻伤或磕磕碰
碰导致的局部组织损坏，

这种是可以切掉坏的地方继
续吃的；另一种则是因为水果

贮藏不佳出现腐烂，这种水果虽
然看起来只是坏了一小部分，但其

实整个水果可能都已经被污染了，
即便削掉变质部位也是不建议继续
食用的。

有机构在市场采集一些水果样

品进行微生物及真菌毒素检测分析，
包括我们常吃的毛桃、苹果、葡萄。
结果发现，水果部分烂了或者长霉
以后，整个水果的微生物污染程度
都很高，比如大肠杆菌、金黄色葡

萄球菌、霉菌等。很多腐烂了
一点的水果，即便是完好的

部位菌落数也都超标，污
染程度不低。

致病性大肠杆菌
会引起腹痛、

腹 泻

等
胃肠炎症状。

金黄色葡萄球
菌在适当的条件下，能
够产生肠毒素对人体肠道
进行破坏，导致呕吐、腹泻等
症状。

霉菌也具有一定毒性，会导
致人神经和内分泌紊乱、免疫抑
制、致癌致畸、肝肾损伤、繁殖障碍
等。

真菌毒素危害也很大，比如展青

霉素会导致食用者发生急、慢性食物
中毒，可能会出现恶心、腹痛、腹泻等
症状且具有致畸性和致癌性，黄曲
霉毒素B1对人畜有强烈的致病性、
致癌性，其对光、热较稳定，常规
烹调和加热法不易将其分解。

综上所述，水果变质不
仅是表面现象，还会悄无
声息地渗透到各个部
位，最佳处理方式
就 是 整 个 丢
弃。

变质水果危害多


