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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与健康

丝瓜滑嫩爽口，富含多种营养物
质，无论凉拌还是炒菜都是不错的选
择。可有人说，苦味的丝瓜有毒，这是
真的吗？

苦味丝瓜吃了会中毒吗？

丝瓜发苦的原因主要有两种：一种
是丝瓜授粉时产生串粉导致的发苦，这
种丝瓜是有毒的；另一种是在气候异常
等环境因素的影响下导致味道发苦，这
种丝瓜是无毒的。

也就是说不是所有苦味丝瓜都是
有毒的。

丝瓜属于葫芦科植物，人们常吃的
其他葫芦科果蔬还有葫芦瓜、西葫芦、
南瓜、黄瓜、香瓜等。如果这些果蔬中
积累了碱糖甙生物碱，同样会发苦，并
且也是有毒的。

苦味丝瓜中毒是因为碱糖甙生物
碱，它是一类有毒的物质，漂洗、加盐无
法去除，在高温下也很难分解。

不同人对碱糖甙生物碱的耐受性

不一样，耐受度低的人服用后，轻则出
现口干、头昏、恶心等症状，重则表现为
恶心、呕吐、腹绞痛、腹泻、脱水等症状，
甚至会有生命危险。

一般发病于食用后30分钟～7小
时，一旦出现中毒症状，必须立刻就医。

为什么苦瓜很苦却不会让人中毒？

苦瓜的苦味来源于一种叫做苦瓜
苷的物质，这种物质是无毒的。

并不是所有蔬菜有苦味都有毒。
只要蔬菜的味道是原本的味道，没有出
现异常，这种情况下通常就是无毒的，
譬如苦瓜；而一些不正常的发苦，极有
可能就是有毒的，譬如丝瓜、黄瓜等发
苦。

遇到苦味丝瓜最好怎么做

苦味丝瓜和正常的丝瓜在外表上
没有明显的差异，肉眼上无法区分。但
是发苦的丝瓜无论是生吃还是炒熟了
吃，都会有明显苦味。所以如果吃到发

苦的丝瓜，最好赶快吐掉，然后把没吃
下去的苦味丝瓜也赶紧扔了！

如果不小心吃到苦味丝瓜，但没咽
下去，也不用太担心。

还有哪些蔬果有中毒风险？

变青或发芽的土豆 土豆在潮湿，
微热环境下易发芽，一旦发芽或变青就
会大量积累龙葵碱这种毒素，非发芽区
毒素含量同样较高。所以只要看到土
豆发芽了就必须扔掉，切不可把芽削掉
之后吃！

此外，建议土豆低温、避光保存，且
不要长期贮存。

长时间浸泡的木耳 木耳长时间浸
泡后会导致细菌大量繁殖，产生细菌毒
素，易引起食物中毒。木耳泡发快，一
般半小时即可，切不可长时间浸泡。

未成熟的青番茄 未成熟的青番茄
也含有龙葵碱，和发青发芽的土豆的有
毒成分相同。

注意，有一些品种的番茄成熟之后

就是青色的，这是可以吃的；普通番茄
未成熟发青则不要吃！

不熟的四季豆 生的四季豆中含有
皂素，植物血球凝集素和胰蛋白酶抑制
剂等，食用可强烈刺激消化道，但是高
温可破坏这些物质的结构，因此四季豆
一定要完全炒熟了再吃。

发霉的坚果类 坚果类易受黄曲霉
菌的污染而发生霉变，极易产生剧毒物
质——黄曲霉毒素，黄曲霉毒素具有极
强的肝毒性，且为一级致癌物，因此霉
变的坚果类一定不要食用。

鲜黄花菜 新鲜的黄花菜中含有秋
水仙碱，秋水仙碱本身无毒，但是进入人
体后容易氧化生成剧毒的二秋水仙碱。
好在秋水仙碱易溶于水，且高温易破坏，
因此，只要适当烹调便可放心食用。

什么是“衣领综合征”？

“颈动脉窦综合征”，即“衣领综合
征”，是一组由颈动脉窦反射过敏引起
恶心、耳鸣、头晕的病征。颈动脉窦位
于颈总动脉末端和颈内动脉起始部，稍
膨起，窦壁外膜较厚，其中有丰富的游
离神经末梢，称为压力感受器。它可以
感知血压和血氧的变化，通过神经反射
调控心脏和血管的活动，维持血液循环
的稳定。

当血压升高时，颈动脉窦扩张，或
者外界施压，压力感受器受刺激，可反
射性引起心跳减慢、末梢血管扩张，从
而血压下降。正常情况下，外界一般刺
激并不会影响颈动脉窦，只有在血压过
高或过低时，才会起作用。

但是，有些人的颈动脉窦却反应
异常强烈，当颈部被压或按时，神经反
射易被触发，出现心率变慢、血压变
低，导致脑部缺血，引起头晕、昏厥等
症状，这就是颈动脉窦综合征的主要
表现之一。

颈动脉窦综合征发作时间通常较
短，患者往往会感觉到眩晕、恶心、面容
苍白、出冷汗及精神倦怠等，一般几秒
钟，停止压迫后就慢慢缓解了。如果压

迫过猛或过久，血压、心率骤降，就可能
引起大脑供血不足，轻则导致患者出现
晕厥、意识丧失等症状，重则可能引起
心脏骤停，危及生命。

这4类人容易患“衣领综合征”

颈动脉窦综合征并非普通人高发，
一般出现在这4类人群中：

① 存在血管硬化的高危因素，如
高血压、糖尿病、高血脂等，更常见于50
岁以上的男性中老年人；

② 颈部结构的异常，如颈动脉硬
化或栓塞、颈动脉体瘤、颈动脉窦附近
的炎症、肿瘤或损伤等，会导致颈动脉
窦变得过于敏感；

③ 有颈部手术或放疗史，可能会
损伤或改变颈动脉窦的形态；

④ 青年女性中，有些人的自主神
经功能失调，使得她们对颈动脉窦的刺
激反应过强。

“衣领综合征”患者
这5个行为不要做

颈动脉窦综合征的发生与颈动脉
窦受到外界刺激有关，高领毛衣或戴
围巾只是诱因之一，日常生活中，患

者除了尽量避免穿高领衣服或戴围
巾过紧，还要注意避免以下 5个高危
行为：

① 系领带或佩戴颈部饰品过紧：
如果系领带或佩戴颈部饰品，要注意不
要过紧或过重，也要避免长时间佩戴，
否则可能会刺激颈动脉窦，造成不适或
危险。

② 理发、剃须时反复摩擦颈动脉
窦：拍打、按摩、亲吻颈部等，这些看似
平常的动作，都可能触发颈动脉窦综合
征。

③ 突然剧烈转头或仰视：这些动
作可能会拉伸或扭曲颈动脉窦，导致血
流受阻或神经反射失调。如果你需要
转头或仰视，建议缓慢而轻柔，不要做
过度或剧烈的动作；

④ 起立和其他迅速的体位变动：
这些动作可能会导致血压的急剧变化，
刺激颈动脉窦，引起眩晕或晕厥。如果
你需要起立或改变体位，建议缓慢而平
稳，不要突然或快速的动作；

⑤ 情绪激动：情绪激动可能会导
致血压和心率的波动，刺激颈动脉窦，
引起不良反应。建议患者日常生活中
尽量保持冷静和平和，不要过于激动或
紧张。

“衣领综合征”发作，怎么办？

如果不幸发作颈动脉窦综合征，要
怎么做呢？以下方法可以及时自救或
救助他人：

① 在感觉头晕、恶心、出汗等不适
时，赶紧松开衣领，仰卧并双腿抬高，让
血液回到心脏，这样可以让脑部得到更
多的血液，缓解脑缺血的状况，防止昏
迷或脑损伤。

② 如果患者晕厥，要立即检查患
者的心跳和呼吸，如果发现心跳呼吸停
止，应立即同时拨打120，马上进行心肺
复苏，即用手按压胸部和用嘴对嘴呼
吸，直到救护人员到来。这样可以保证
患者的生命体征，可大大降低死亡或永
久性残疾风险。

③ 如有条件就尽快送医院救治，
以确定颈动脉窦综合征的原因和严重
程度，采取相应的治疗措施，这样可以
预防颈动脉窦综合征的复发，减少并发
症，改善患者的生活质量。

颈动脉窦综合征虽然不常见，但它
可能在你毫无预警的时候发作，让你头
晕、昏迷，甚至可能危及生命，大家要加
强对它的认识和警惕，及时采取措施。

记者 乐骁立 通讯员 洪阳 王元卓

有人一穿高领衣服就浑身难受

这是“衣领综合征”
严重的话会致命！

不少网友表示，一穿高领毛衣、或者是戴围脖就会难受得很，影响整个人的状态。甚至
有些网友会觉得恶心、浑身无力。

为什么会出现这种情况呢？如果你一穿高领衣服、戴围巾就难受，头晕、恶心、喘不上
气，像是被扼住了喉咙，那么很可能是患上了“颈动脉窦综合征”，又叫“衣领综合征”。

苦味丝瓜吃了会中毒吗？
要注意分辨，不是所有的苦味丝瓜都有害
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