
L
E
H
U
O

2024年11月23日 星期六
编辑：张美娟 版式：林敏华 校对：周红刚 A07乐活

L
E

H
U

O甘蔗有红心
一口也别吃

■融媒体记者 林维真

俗话说“冬吃甘蔗赛人参”。甘蔗口感
清甜且清热解毒、生津止渴，深受人们喜
爱。当下正是甘蔗上市的季节，街头不少水
果店门口显眼位置经常会立着一捆捆甘
蔗。大家在品尝这份甘甜的同时也需要多
加注意，因为一旦吃不对，甘蔗就可能变成
致命的“毒药”。每年因吃甘蔗中毒进医院
的事件时有发生。

53岁的王阿姨晚饭后照常吃甘蔗时，
却发现味道不太对：吃起来不脆，有些发糠，
甜中略带着一股酒酸味，甘蔗内部呈淡褐
色。当晚临睡前，她有些犯恶心，开始拉肚
子。4天后，王阿姨感到呼吸困难、皮肤湿
冷，渐渐地意识模糊，随后陷入昏迷，被送往
医院紧急抢救。经诊断，王阿姨是食用霉变
甘蔗中毒，肠道感染引发脓毒症、感染性休
克及全身多器官衰竭。

生活中有人常以为，甘蔗内部变红会变

得更甜，其实甘蔗出现“红心”“黑心”，是因
为其受到了霉菌污染，此时千万不能食用。

甘蔗的含糖量比较高，水分含量也十
分充足。虽然其果皮坚硬，但它在收获时
往往存在切口，果肉会暴露出来，易受储
存条件和运输环境的影响，存在被霉菌污
染的风险。

在能够使甘蔗霉变的霉菌之中，节菱
孢霉菌堪称最危险的“杀手”，这种霉菌
在生长繁殖过程中会产生一种剧毒的毒
素——3-硝基丙酸。这是一种强烈的噬神
经毒素，中毒后最初表现为恶心、呕吐、腹
泻、腹痛，随后可出现头晕、头痛、抽搐等症
状，严重者可发生脑缺血坏死、呼吸衰竭甚
至死亡，部分中毒患者可能出现语言、运动
障碍等。

而甘蔗一旦被霉菌侵袭，它的每一个部
位都已经被“污染”，千万不要因为肉眼看不

到，就去掉红色的部分继续吃。
如发现甘蔗有质软、变色、酒味、内部变

红等现象，都不可食用。买来的甘蔗建议当
天吃完，不要放到次日或第三天再吃。

此外，甘蔗含糖量较高又性
寒，脾胃虚寒、糖尿病患者和血
糖偏高的人群不宜食
用，普通人群也不宜
过量食用。儿童如不
会吐蔗渣，吃甘
蔗时易呛到喉
咙 ，有 窒 息 风
险，食用时一定
要小心。（央广）

“我工作较忙，如果社交太多，会疲
于应对。”“95后”杨先生是泉州一家互联
网公司的程序员，因为经常加班，与朋友
见面不多，“平时想约好朋友见面叙旧，
但时间不好对上，大家都忙。我大多靠
健身和打游戏来放松自己。”

“00后”大学生张洁（化名）是泉州一
高校的大四学生。她的微信头像是水豚
卡皮巴拉表情包。“水豚代表一种稳定的
精神状态与松弛的生活态度，这是我向
往的状态。”张洁正在准备考研，舍友们
有的忙着出国留学，有的准备考研考公，
大家都在“偷偷”求进步，相互之间的交
流就少了。今年9月份开始，张洁就关闭
了朋友圈。“以前有点小事就发朋友圈，
经常会在意谁有点赞，谁留言了就会马
上互动，很费心神。其实你觉得开心的
事情，别人不一定真的为你开心，而你难
过的时候，别人也不一定会和你共情。
现在我基本上只与家人及两个同学保持
较密切的互动，其他人际关系较少去关
注，这样更能保持精力冲刺考研。”

生活
提醒

最近，继“打招呼障碍”“电话恐惧症”之后，在年轻人的社交方式中，一股新趋

势正在悄然兴起——“零糖社交”。

目前，微博上与“零糖社交”相关的话题阅读量突破千万次，小红书上相关

的笔记高达千余篇，在各大社交平台，“零糖社交”已然成为“找自己”的新趋势。

“零糖”意味着健康、无负担。“零糖社交”代表一种不过分亲密甜腻的人际交
往模式，在社交互动中保持自我独立性，与他人拉开适当距离，不过多依赖于外

界，像享用零糖食物一样轻松、自由。

对于“零糖社交”，不少网友表示认可，“君
子之交淡如水”，把生活中低效、无效的社交都
清理掉，可为身体、精神乃至生活减负。也有不
少人表示担忧，这是人与人之间距离不断疏远，
人们变得冷漠的表现。

“倾向于‘零糖社交’的年轻人更注重悦
己，注重在人际交往中尊重彼此的边界、保持合
适的自我空间，不捆绑、不索取、不委屈、不期
待，人际交往轻松自在无负担。”国家二级心理
咨询师王蕾表示，“零糖社交”是年轻人在现代
快节奏的生活中，探索自我的一种选择。年轻
人既追求自己抱负的实现，也有获取友谊归属
的需求。“零糖社交”是平衡二者的一种积极尝
试，它可以让年轻人在社交中更加自主与独立，
遵从自己的内心，选择最舒适的“甜度”，把更多
的精力投向个人的兴趣爱好等，符合现代社交
的实际需求。

王蕾同时也提醒，年轻人不能过分强调独立
性和社交距离，一味追求“零糖社交”的纯洁度，
否则可能走向“社交茧房”的误区，导致人际交往
的孤立。“传统社交的意义也不能被忽视，它的多
样性和丰富性，可以增加人对外
界的理解和包容，提高个人的社
会适应能力和创新思维。”

“‘零糖社交’说到我心里去了，交情再好，也
要留白。”在厦门一家外资银行工作的吴小姐和闺
蜜是大学同学，之前两人无话不谈，几乎每天都发
微信问候聊天，也经常一起出游。这两年，闺蜜结
婚生子，做了全职妈妈，带孩子的劳累及家庭琐
事，让闺蜜积累了一些负面情绪，经常在微信里向
吴小姐倾诉。吴小姐因为工作较忙，经常没办法
及时回应，闺蜜就有怨言，觉得不重视她，这让吴
小姐觉得很内疚。慢慢地，这份友情让她觉得心
累，特别想逃离。

后来，吴小姐向闺蜜坦陈自己的感受，两人之
间的联系也由过去的热络转为较为宽松的关系，
有重要事情相互帮忙，平时相互不打扰。没有太
高的期待，这种有距离的友好，反而让两人关系保
持着良好的互动。

在石狮一所中学担任音乐教师的蔡老师，称自
己一直是“零糖社交”的践行者。喜欢写作的她平
时在家看看电影，听听音乐，写写散文及影评，日子
过得很充实。虽然出版过两本书，但她很少参加文
学活动，刻意保持距离。“人到中年才发现，最好的
活法不是向外合群，而是向内安放。隔绝外界的喧
扰，自得其乐。”她与好闺蜜平时互动也不多，但有
什么新鲜事物和热点话题，双方都会随时分享给对
方。这种相处模式，使两人保持了几十年的友谊。

“交情再好，也要留白” “零糖社交”要注意“甜度”大家“偷偷”求进步
相互交流少

“零糖社交”悄然兴起

“Z世代”把糖糖留给自己

（（视觉中国视觉中国））

甘蔗有甘蔗有““红心红心””，，请勿食用请勿食用。。


