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健康教育宣传栏

甘蔗口感清甜且生津止渴，随着气温逐渐回

暖，不少人喜欢买甘蔗解渴。然而，吃甘蔗时要注

意。《没在意这一点红，女子确诊中毒》《吃了霉变甘

蔗后，她突发头晕恶心》……近日，多家媒体报道有

人因食霉变甘蔗中毒的事件。

2025年3月14日，记者走访发现，河南省许昌

市商场、超市可以看到黑皮、青皮两种甘蔗，每公斤

售价4元左右。一些商贩将甘蔗榨成汁销售，一杯

甘蔗汁售价5元至6元，这种“天然饮品”颇受年轻

人喜爱。

品尝甘蔗甜蜜滋味的同时，需要多加注意。俗

话说：“清明蔗，毒过蛇。”甘蔗一般在每年中秋节前

后上市，至次年清明节前后退市，其在运输、储存过

程中容易发生霉变，产生毒素。一旦误食了霉变的

甘蔗，可能会中毒，危害身体健康。

春季是误食霉变甘蔗中毒事件高峰期。随着

气温升高，大家要注意谨慎购买、食用甘蔗。一般

来说质软、变色、长毛、红心的甘蔗不建议食用。

另外，购买甘蔗汁饮品时，其口感应该是清甜爽

口，具有甘蔗特有的清香口味。如果闻到有酸馊

霉味或酒糟等异味，说明已经变质，这样的甘蔗汁

不能饮用。 来源：学习强国

“清明蔗，毒过蛇”

2025年3月18日是春分节气，这一时节，自然界

的阳气逐渐旺盛，人体内的阳气也开始生发。那么，

春季老年人该如何进补呢？河南省商丘市梁园区白

云社区卫生服务中心中医科科长张艳鸽说，春季应该

多吃韭菜、豆芽、葱、姜、蒜和红枣等食材。

韭菜具有补肾温阳、行气活血的功效。老年人

在春天多吃韭菜，有助于提升体内阳气，增强身体

活力。葱、姜、蒜这些常见的调味料，在春天也是补

阳的好帮手。葱能通阳活血，姜能温中散寒，蒜能

杀菌防病。在烹饪时适量加入，不仅能增添食物的

口感，还能帮助身体驱寒补阳、增强抵抗力。豆芽

富含蛋白质和维生素，具有清热解毒、利尿除湿的

功效。在春天食用豆芽，可以帮助身体排出冬季积

累的寒气，为迎接夏天的到来做好准备。红枣具有

补气养血、安神益智的功效，适当食用可以提升精

神状态、保持心情愉悦。 来源：学习强国

春季老年人宜多吃这几种食物

全国爱国卫生运动委员会日前发布《睡眠健

康核心信息及释义》，旨在引导群众正确认识睡

眠、养成健康睡眠习惯。

睡眠健康核心信息主要包括：睡眠可消除疲

劳、恢复精力，良好的睡眠对于维持生理功能、促

进生长发育、提高认知和记忆力有重要作用。不

同年龄段人群所需睡眠时长不同，且因人而异，良

好睡眠常表现为醒来后感到精神充沛、心情愉

悦。长期睡眠不良会导致反应迟钝，学习工作效

率下降，还会诱发焦虑、抑郁等问题，增加感染性

疾病、心脑血管疾病等患病风险。规律作息、劳逸

结合、适量运动以及安静舒适的睡眠环境有助于

保持良好睡眠，避免熬夜、睡前饮酒喝茶，晚餐不

宜过饱过晚，睡前尽量不要刷手机。

关注儿童青少年、职业人群、老年人等群体，

提升全生命周期睡眠健康。睡眠障碍是以入睡困

难、睡眠维持困难、睡眠过多、睡眠觉醒周期紊乱

或睡眠行为异常等为表现的一类睡眠相关的临床

综合征，最常见的为失眠症和阻塞性睡眠呼吸暂

停低通气综合征。经常出现失眠、白天打瞌睡、

睡眠呼吸障碍、睡眠不规律、睡眠时异常动作等

表现，提示可能患有睡眠障碍。如果睡眠问题已

影响到健康和日常的工作生活，应尽早去医疗机

构寻求专业帮助，不同睡眠障碍需采取不同的治

疗手段。

来源：人民日报

《睡眠健康核心信息及释义》发布
俗话说“春捂秋冻，不生杂病”，尽管气温

日渐回暖，但早晚仍比较冷。“春捂”具体要捂

到什么时候？温度、时间、部位各有讲究。

春季温度起伏是正常现象，虽然有所回

升，但并不稳定。中国中医科学院西苑医院

肺病科主任医师樊茂蓉表示，在忽冷忽热的

气候状况下，人体调节功能尚未完全适应，如

果过早地把厚衣服脱掉或者骤减衣物，突然

遭遇“倒春寒”时，人体容易受寒着凉，从而引

发感冒、咳嗽等呼吸道疾病。

首都医科大学附属北京积水潭医院心血

管内科主任医师王佐岩说，波动的气温会激

活人体交感神经系统，导致血管痉挛、血压剧

烈波动，增加心绞痛、急性心梗及脑卒中的发

生风险。再加上春季呼吸道感染疾病高发，

心血管病患者一旦患病，可发生炎症反应，加

重心脏负担，诱发心力衰竭。

因此，“春捂”十分必要，部分慢病人群对

温度变化的耐受力差，更需重视“春捂”。

一般来说当气温稳定在15摄氏度以上，

且昼夜温差小于8摄氏度时，就可以逐渐减

少衣物了。气温波动剧烈，比如昼夜温差大

于8摄氏度，或气温在15摄氏度以下时，不建

议减衣。可以视气温“捂”到清明前后，心血

管病患者尤其要注意。

由于各地的气候条件不同，“春捂”更应该因人、因地而异，

通常以自身感觉温暖又不出汗为宜。本身体质虚弱或怕冷的人

群，即使在气温稍高于15摄氏度时，也不必急着脱掉秋衣秋裤；

但如果“春捂”时经常出汗，就说明“捂”过头了，出汗后吹风不仅

容易感冒，从中医的角度来说，汗多伤津，还可能伤及阳气，影响

人体健康。

“春捂”不是盲目多穿，日常建议采用“洋葱穿衣法”，并遵循

“下厚上薄”的原则，上身可以穿得薄一点，但秋裤、厚袜子都不

要着急脱。举例来说，内层可以穿排汗功能好的衣物，中层穿毛

衣、绒衫等保暖性强的衣服，最外层穿防水防风材质的衣服，以

应对天气变化。“洋葱穿衣法”的优势在于保证温暖的同时，还方

便穿脱，在春季这样温差变化大的环境下可随意切换，不至于着

凉或出汗。

樊茂蓉提醒，除了像洋葱一样层层穿搭、叠加，“春捂”还需

注意关键部位，头颈部、腹背部以及膝足部，都是人体“怕冷”的

部位，对温度变化也格外敏感。

头部血管、神经密集，是人体散发热量最大的部位之一，戴

薄帽可减少热量流失。脖子也有丰富的血管与神经，受到寒冷

刺激后会影响局部血液循环，还可出现肩颈僵硬、头痛等各种不

适，外出时可戴上围巾，但注意不要系太紧。腹部的血管比较

多，而且腹部还有胃、肠等重要器官，也比较容易受凉，肚脐还是

腹壁最薄的地方，屏障功能最弱，需要重点保护，建议别穿太短

的上衣，怕冷的人可以试试高腰长裤。来源：生命时报
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