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健康

东北人都在挖野菜
这几样误食太危险

长胖不全是嘴馋惹的祸长胖不全是嘴馋惹的祸
背后藏着不少健康隐患背后藏着不少健康隐患

沈阳市第一人民医院内分泌与代谢性疾病科刘伟主任

表示，控重管住的不只是身材外形，更是一生的健康底线，

肥胖更是糖尿病、高血压、脂肪肝、心脑血管疾病、关节损伤

等多种慢性病的重要诱因。在这里推荐科学体重管理攻

略，合理减脂、远离肥胖隐患，共同守住健康防线。

不饿肚子、不苛刻节食，吃对食谱真的可以轻松控重

吗？刘伟建议这样做：用全谷物替代精制主食，饱腹感更

强，代谢更平稳；日常足量搭配蔬菜、水果，多摄入奶、蛋、

鱼、瘦肉、豆制品等优质蛋白；远离高油、高糖、高盐食物，奶

茶、含糖饮料、油炸食品、糕点零食尽量少碰；烹饪方式优选

蒸、煮、炖、凉拌，减少油炸做法，少用重口味调味品；坚持规

律三餐，好好吃早餐，理性选择解馋零食，日常多喝白开水，

简单又好坚持。

当然，减重不只是饮食上坚持，同时循序渐进运动也很

重要。每周累计完成至少150分钟中等强度运动，稳步提升

心肺功能；每周安排2—3次力量训练，深蹲、俯卧撑简单易

操作，增加肌肉量、提高基础代谢；没有运动习惯、体重基数

偏大的人群，优先选择游泳、骑行这类对关节友好的低强度

运动，避免运动损伤；挑选自己喜欢的运动项目，约上朋友

结伴锻炼，让运动变成一件开心又治愈的事。

作息心态两手抓，打好减重根基。刘伟强调，体重管理

从来不是短期冲刺，心态和作息才是隐藏王牌。每天保证

7～8小时充足睡眠，早睡早起，坚决不熬夜。此外，要学会

疏导负面情绪，杜绝因为压力过大而暴饮暴食。同时，拒绝

焦虑式减肥，体重管理是一场漫长修行，慢慢来、稳一点，才

能实现长久健康维稳。

在这里提醒，不必追逐急速掉秤的数字，好好吃饭、适

度运动、按时作息。减肥不是和身体的对抗，要因人而异。

速成的消瘦转瞬即逝，平稳的健康才是终身底气。

姜晓菲

挖野菜炫野菜，妥妥东北人的标

配，就爱这口原生态鲜香，谁吃谁上

头。

沈阳市第九人民医院中毒科刘天

明主任温馨提示，蒲公英、水芹、香椿

可以放心冲，可野菜千万别瞎挖乱

吃！认错品种、处理不当很容易中招

闹肚子，误食还会损伤身体，大家伙认

准品类，避开相似毒野菜，安心解锁春

日美味。

毒芹 外形与水芹菜高度相近，全

株有毒，普通人群很难直观分辨，极易

误采误食。误食后会出现恶心呕吐、

四肢麻痹、浑身抽搐等症状，严重危害

身体健康，甚至危及生命。

断肠草（钩吻） 常被误认成金银

花，全株携带剧毒，根部毒性最强，无

任何食用价值。误食后会引发腹痛呕

吐、肌肉无力、意识模糊等症状，严重

时会引发呼吸衰竭，性命垂危。

新鲜黄花菜 花蕊含有天然有毒

物质，直接食用会引发咽喉干燥、恶心

反胃、腹痛腹泻、四肢麻木等中毒反

应。食用前务必去除花蕊，充分焯水，

再高温彻底煮熟，方可食用。

蕨菜 清热解毒、通便，但含有对

身体不利的天然成分，长期大量食用，

会加重身体代谢负担，增加肠胃健康

风险，日常食用一定要焯水，切勿频繁

多食。

化儿草 外形与可食用血皮菜十

分相似，属于有毒植物，误食后会引发

急性肠胃不适，出现腹痛、呕吐、腹泻

等中毒症状，切勿混淆采摘。

切勿盲目采摘 警惕野菜中毒

刘天明介绍，盲目采摘、辨识不

清，将有毒植物当作可食用野菜，是引

发中毒的主要原因。部分野菜本身含

有天然毒素，未经专业处理就食用，极

易损伤身体。

生长在马路边、工厂附近、污水沟

渠旁的野菜，长期受环境污染，易富集

重金属、有害物质，食用后会引发慢性

健康损伤。野菜清洗不彻底、简单烹

饪、直接生食，没有彻底去除残留毒

素，也会诱发身体不适，导致中毒。

安全食用野菜小贴士

野外不认识、不熟悉的植物，坚决

不采摘、不食用，杜绝盲目尝鲜。远离

污染环境采摘野菜，不从非正规渠道

采摘购买野菜。

食用前彻底清洗，充分焯水，一定

要煮熟煮透，拒绝生吃野菜。食用野

菜浅尝辄止，不要过量食用，脾胃虚弱

人群、老人、儿童尽量少食。

食用野菜后，一旦出现头晕、恶

心、肠胃不适等症状，立即停止食用，

及时就医诊治，切莫拖延。

野菜尝鲜，安全第一，切莫贪图一

时鲜味，忽视健康风险，科学辨别、规

范食用，才能安心享受自然美味，守护

自身健康。

姜晓菲

很多人总觉得，长胖就是单纯管不住嘴、懒得
不爱动，总是因此自我内耗、反复焦虑。事实上肥
胖不是简单“吃多了、动少了”，它是与遗传、环境、

生活方式密切相关的慢性代谢性疾病。

每年5月25日是世界预防中风日，旨在面向全社会普

及中风防治核心知识，提升全民脑血管健康防护意识，有效

降低中风疾病的发病率、致残率与死亡率。针对大众对中

风疾病的认知误区，沈阳市第六人民医院神经外科副主任

医师张佳相专业科普，破除认知误区，详解中风知识、高危

人群、预警信号、预防方法与急救常识，助力全民远离中风

风险。

中风医学全称为脑卒中，是我国发病率高、危害

极大的常见脑血管疾病，严重威胁群众生命健康，且

发病后极易留下终身后遗症，给家庭和社会带来沉重

负担。不少群众存在认知误区，认为中风是老年专属

疾病、发病毫无预兆，对此专家明确表示，中风可防、

可控、可治，提前做好日常预防、及时识别预警信号、

掌握规范急救方法，能最大程度规避中风危害，守护

脑部健康。

据专家介绍，脑卒中主要分为缺血性与出血性两

大 类 。 其 中 缺 血 性 脑 卒 中 即 脑 梗 ，占 中 风 患 者 总 数

80%以上，主要因脑血管堵塞，引发脑组织缺血缺氧，

进而造成脑部神经损伤；出血性脑卒中也就是脑溢血，

由脑血管破裂出血、压迫脑组织诱发，发病极为凶险，

致死率、致残率远高于其他类型。脑卒中发病急、病情

进展迅速、后遗症严重，发病后常出现面部麻木、肢体

偏瘫、言语障碍、行走受限等问题，严重影响患者日常

生活与生存质量。

结合临床诊疗数据，医生梳理出中风高危易感人群，提

醒各类人群提前警惕。患有高血压、糖尿病、高血脂、动脉

硬化的慢性基础病患者，属于中风第一高危人群；长期吸烟

酗酒、久坐缺乏运动、熬夜过劳、高油高盐高糖饮食、肥胖的

人群，患病风险也会大幅升高；同时中风高发于中老年群

体，近年来受生活节奏、作息习惯等因素影响，中风发病年

轻化趋势愈发明显，中青年患病人数持续攀升，中风预防早

已不再是中老年人专属。

早发现、早救治是中风治疗的关键，医生提醒广大

市民，牢记中风快速识别口诀，紧盯四类突发预警信

号，一旦出现任一症状，务必第一时间警惕中风：一是

面部异常，单侧面部麻木、口角歪斜、闭眼无力、两侧脸

部不对称；二是肢体障碍，单侧手脚麻木、无力抬起、手

中物品莫名掉落、走路不稳跑偏；三是言语异常，说话

含糊不清、表达卡顿困难、无法理解他人语言；四是突

发头部不适，无诱因出现剧烈头晕、视物模糊、身体平

衡失调。

中风防控，预防大于治疗。日常坚持健康生活管

理，就能从源头减少脑血管病变风险，医生建议，全民坚

持做好六项防护举措，筑牢脑血管健康防线：严控高血

压、糖尿病、高血脂等基础疾病，谨遵医嘱规律服药、定

期复查，切勿自行停药、减药；日常保持低盐、低脂、低

糖健康饮食，多吃新鲜蔬果、粗粮谷物，远离油炸、腌制

等高油高盐食物；摒弃久坐陋习，每周坚持适度有氧运

动，促进全身血液循环，养护脑血管；戒烟限酒、杜绝熬

夜过劳，养成规律作息习惯；保持平和稳定的情绪，避免

情绪大幅波动引发血压骤升；中老年人群、中风高危人

群定期开展体检，完善脑血管、血压、血糖、血脂专项筛

查，尽早排查健康隐患。

若身边人突发疑似中风症状，务必牢记科学急救准则，

抓住黄金救治时间。必须第一时间拨打120急救电话，为患

者争取最佳救治时机；同时谨记三个“不要”：不要随意给患

者喂水、喂药，防止引发呛咳、窒息；不要随意摇晃、搬动患

者头部，避免加重脑部损伤；让患者保持平躺或侧卧位，松

开衣物保证呼吸道通畅，安静等待专业医护人员到场救

治。 单强

做好六项防护 科学守护脑血管健康


