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一直有夏天“吃苦降火”的说法，
不少人觉得苦味的瓜果能够清热去
火。近日，“男子吃半根变苦黄瓜致急
性肝衰竭”话题登上热搜，引发网友关
注。黄瓜怎么会变苦？苦味瓜类能不
能吃？万一误食，出现什么情况要及
时就医？湖南省人民医院急诊二部副
主任医师靖颖霞进行了详细解答。

吃苦味瓜类导致葫芦素中毒

炎炎夏日，很多人陷入一种“吃
不下、睡不香、浑身黏糊糊”的状态。
这时候，家里的长辈总会念叨一句：

“夏天多吃点苦，胜过进补。”
为什么夏天要“吃苦”？从中医角

度看，夏季属“心”，天气炎热容易导致
心火旺，出现心烦、失眠、口干、长痘、
口腔溃疡等表现。而苦味食物大多性
寒或凉，能清热、泻火、燥湿，正好帮助
身体“灭灭火”。现代营养学也表明，
苦味食物中的生物碱、萜类化合物等
成分，有助于刺激胃液分泌、增进食
欲、促进消化，还能调节肠道菌群。简
单来说，夏天“吃苦”，既去火又开胃。

然而，有些“苦”真的不能吃，吃
错了，轻则上吐下泻，重则肝肾功能
损伤。这种“苦”，就藏在大家以为

“正常”的瓜果里。
近日，一名男子用自家种植的黄

瓜做凉拌菜时，发现黄瓜味道异常苦
涩，只吃了半根便没有继续食用。一
小时后，他出现剧烈恶心、呕吐、腹
痛、腹泻等症状，被紧急送医。经检
查，医生诊断其为葫芦素中毒，并出
现急性肝衰竭。所幸经过救治，男子
病情逐渐平稳。

类似因吃苦味瓜类送医的事件并
非个例。今年6月，一对70多岁的夫
妇在家烹饪葫芦瓜时，虽然尝出了明
显苦味，但认为“夏天吃苦能降火”，仍
继续食用。没过多久，两人先后出现
恶心、呕吐、腹痛、水样腹泻等症状，被
紧急送往医院。经过补液、护胃、纠正
电解质紊乱等治疗，住院数日后才逐
渐恢复。医生最终诊断，两人均因误

食发苦葫芦瓜导致葫芦素中毒。

100℃高温无法破坏葫芦素毒性

很多人觉得，瓜类变苦只是“味
道不好”，切掉苦的部分照样吃。但
每年夏季，医院急诊科都会接诊不少
因食用苦味瓜类中毒的患者。

为什么看似普通的瓜类会有毒？
靖颖霞解释，这要从“葫芦素”说起。

正常情况下，黄瓜、葫芦瓜等瓜
类经过长期人工培育，几乎不会出现
明显苦味。但如果植株受到虫咬、发
生基因突变，或在生长过程中遭遇高
温、干旱、低温等不良环境，就可能产
生一种名为“葫芦素”的苦味物质，用
来抵御虫害和不良环境。因此，瓜类
有明显苦味往往是葫芦素存在的重
要信号。一般来说，味道越苦，葫芦
素含量可能越高，中毒风险也越大。

葫芦素是一类高毒性化合物，目
前已知有20多种，其中葫芦素B、葫芦
素D等毒性较强，甚至强于部分砒霜
类物质。葫芦素性质稳定，耐高温、耐
蒸煮，即使经过100℃沸水蒸煮，或日
常翻炒、炖煮等烹饪，也无法将其破
坏，因此做熟后仍具有一定毒性。

误食后，中毒症状通常会在10分
钟至2小时内出现。葫芦素不仅会刺
激胃肠道，引起恶心、呕吐、腹痛、腹泻
等症状，还可能损伤肝细胞，导致急性
肝损伤，严重时甚至危及生命。

葫芦素并非葫芦瓜特有，很多葫
芦科瓜类发苦时同样可能产生这种
有毒物质。因此，黄瓜、丝瓜、葫芦
瓜、西葫芦、冬瓜、南瓜和甜瓜等葫芦
科瓜果，如果吃起来有明显苦味，就
不要继续食用，因为苦味往往意味着
瓜果中可能已经产生葫芦素。

不过，苦瓜是个例外。苦瓜虽然
同样属于葫芦科植物，但它的苦味主
要来自苦瓜苷，而不是葫芦素，因此
正常食用一般不会引起葫芦素中毒。

夏天吃瓜要避开四个常见误区

靖颖霞表示，夏季瓜类众多，正

是吃瓜的好时节，但吃瓜时需要避开
四个常见误区。

误区一：苦味养生。实际上，“苦
味养生”不适用于所有苦味食物，需
区分苦味来源。苦瓜苷与葫芦素不
同，不能混淆。

误区二：切掉苦的部分就能吃。
葫芦素可在瓜果内部扩散，切掉表面
苦味部分后，果肉中仍可能含有毒素。

误区三：加热能去毒。葫芦素耐
热，普通烹饪无法破坏。

误区四：自家种的瓜果更安全。
自种葫芦科瓜果存在品种混杂、缺乏
监管、储存条件不当等风险，需特别
注意品种纯度和成熟度。

如何安全食用瓜类？靖颖霞提
醒市民注意三个方面，一是选购和
烹饪前先辨别：选购瓜类时应优先
选择颜色鲜绿、表皮完整、无异味的
产品，食用前可切下两端蒂头，用舌
尖轻轻舔一下，若尝到明显苦味，就
不要继续食用，并将整根瓜丢弃；二
是做好的瓜菜如果发苦，切勿继续
吃：无论在家烹饪，还是在酒店、食
堂等场所，一旦发现葫芦科瓜类菜
肴有明显苦味，应立即停止食用，并
将相关菜肴、汤汁全部丢弃，不要继
续食用；三是误食后尽快就医：食用
发苦瓜类后，如出现恶心、呕吐、腹
痛、腹泻等症状，应尽快前往医院就
诊，切勿自行观察或硬扛，以免延误
治疗。

还有四种“苦味食物”不要吃

靖颖霞介绍，除了苦味瓜类，还有
以下四种“苦味食物”也不要吃——

发苦的土豆。土豆中含有龙葵
碱这类毒性物质，正常的土豆中含量
较低，可以安全食用。但是，发芽变
绿的土豆中龙葵碱含量会迅速升高，
吃起来发麻发苦，如果继续大量食
用，可能引起恶心、呕吐、腹泻甚至呼
吸困难等中毒症状。

发苦的银杏果。银杏果中含有
白果酸、氢化白果酸等多种毒性成
分，且部分毒素热稳定性强，普通烹
饪难以完全去除，中毒风险偏高。
如果要吃银杏果，建议从正规渠道
购买炮制好的成品，而且一定不能
生吃。

发苦的坚果。储存不当或长时
间存放，会使坚果中的不饱和脂肪酸
发生酸败，出现哈喇味或苦味。尤其
是霉变的坚果，易产生黄曲霉毒素。
黄曲霉毒素是一类致癌物，毒性是砒
霜的 68 倍，且耐高温，280℃以下很
难被破坏。

发苦的杏仁。苦杏仁中的氢苷
会在体内分解产生氢氰酸，吃上 20
粒至60粒就可能中毒。

（长沙晚报 杨云龙 张维夏）

夏天“吃苦降火”？有些“苦”可别乱吃

时下，拼豆手工风靡各地，不少
爱好者常常一坐就是数小时，低头凝
神专注创作成为他们解压治愈的“良
方”。医生提醒，长时间低头拼豆，看
似无伤大雅，实则可能对颈椎健康造
成持续性影响，日积月累，颈椎病可
能悄然发生。

湖南省中西医结合医院（湖南省
中医药研究院附属医院）骨伤二科
（脊柱外科）负责人冯帅华解释，正常
直立时，头部约5公斤的重量可被颈
椎均匀承接。但拼豆时，为了看清细

小的像素颗粒，大家会习惯性低头、
含胸、脖颈前探。长时间保持同一固
定姿势，颈部肌肉和韧带持续紧绷痉
挛，局部血液循环受阻。短期表现为
脖子僵硬、酸胀、转动卡顿；长期则会
导致颈椎生理曲度变直、椎间盘退
变、关节增生错位，从肌肉劳损发展
为颈椎病，引发肩痛、手麻、头晕等一
系列问题。

冯帅华建议，大家在享受拼豆带
来的乐趣时，可用一些科学、实用的
小方法维护自身健康。

遵循“三十分钟原则”，低头拼豆
30分钟就起身活动5分钟，做些简单
的颈部后仰、双手伸展、踮脚尖的动
作；选择一个靠垫放在腰后，双脚平
放地面，视线自然下垂约 30 度就能
看清拼豆，避免过度低头；把拼豆模
板用阅读架垫高，或坐在高低合适的
桌边，尽量平视创作，减小低头角度，
保护颈椎生理曲度。此外，日常多游
泳，做平板支撑、小燕飞等动作，也都
能缓解久坐造成的身体不适。

（据潍坊晚报）

长时间低头拼豆 小心颈椎病找上门

天气炎热，人们不仅出汗增
加，呕吐、腹泻也时常出现，极易
发生电解质紊乱。电解质紊乱
是指血浆中某一种或多种离子
（如钠、钾、钙、镁、磷等）或高或
低，导致全身各器官系统特别是
心血管系统、神经系统的生理功
能和机体的物质代谢发生相应
障碍，如不及时得到纠正，严重
时可导致死亡。常见的电解质
紊乱包括以下几种情况：

血钾异常。高钾血症早期
可出现四肢或口周麻木、乏力
等，低钾血症患者表现为肌无
力或发作性软瘫，严重血钾异
常时可出现严重心律失常及传
导阻滞，危及生命。

血钠异常。高钠血症可出
现精神神经症状，如口渴、尿量

减少、恶心、呕吐、嗜睡、烦躁、
抽搐、昏迷等；低钠血症表现为
恶心、呕吐、头痛、嗜睡等。严
重血钠异常时，可引起低钠血
症性脑病、脑水肿，甚至有生命
危险。

血钙异常。高钙血症可出
现乏力、表情淡漠、腱反射减
弱、精神障碍等症状，低钙血症
则表现为口唇麻木、四肢抽搐、
呼吸骤停等。

出现电解质紊乱后，人们
可通过少量多次饮水，摄入富
含维生素和氨基酸的食物，如
食用苹果、香蕉、菠菜、黄瓜等
补充维生素，食用肉、蛋、奶、豆
类及其制品等补充氨基酸和蛋
白质。如症状较严重，应尽快
就医。（燕赵老年报 张兆慧）

夏季警惕电解质紊乱

盛夏烈日炎炎，持续的高温闷热让人汗流浃背、燥热难耐。为
了快速摆脱酷暑，很多人养成了各种贪凉习惯：运动后大汗淋漓立
刻冲凉水澡、出门归来猛灌冰饮、长时间待在低温空调房、睡前吃
冰镇瓜果……然而，一时的清凉快感背后，是身体在默默承受损
伤。偶尔贪凉或许只会短暂不适，可长期频繁用错误的方式消暑，
会持续刺激血管、肠胃、关节，诱发多种健康问题。

新华社发 商海春作

夏季里，冷饮、雪糕这些冰
品是不少人消暑的选择。不过
医生提醒，贪凉多吃可能让脾
胃“受伤”。

冰饮+雪糕，是盛夏街头
常见的解暑搭配，但不少人可
能有过“越吃越渴”，甚至肠胃
不适的经历。

陕西省中医医院副院长闫
小宁介绍：中医讲究节气，大暑
是自然界进入阳气最旺盛的时
间，外界特别热，对于躯体来
说，它呈现一个外热内寒的状
态。这时候如果我们不注意，
大量地饮用冰寒饮食，这些食
物可以直击到你的脏腑，使你
的脾胃功能受到很大的损害。

尤其是空腹的时候大量吃
冰品，可能直接损伤胃黏膜，引
起胃部痉挛。有基础疾病的人
群更要慎重，骤然大量喝冰喝
凉，可能引起毛细血管收缩，导
致血压升高；或者局部寒凉，导
致短暂血压降低。孩子冷饮冷
食也要注意方式。“孩子过度地

冷饮饮食以后，有可能引起短
暂腹泻、胃痛，或伤到他的肺
脏。比如吃冷饮再加上吹空
调，有可能开始出现咳嗽。”闫
小宁说。

那么，夏季是否必须对冷
饮“敬而远之”呢？可以在身体
允许的情况下，选对时段，适量
食用。

“夏天的午时，也就是11点
到下午1点，阳气比较旺盛，人
们体内的阳气也是最盛的。这
个时候你吃一点冰，可能有一
定抗暑的作用。”闫小宁介绍。

医生建议，如果既想清凉
消暑，又担心影响健康，那么一
些传统的茶饮和汤品，就是不
错的替代选择。“推荐扁豆、薏
米、莲子，加绿豆、赤小豆，这些
豆类 B 族维生素含量比较高，
而且有健脾、祛湿的功效；也可
以自己调一点，比如说佩兰、藿
香、薄荷泡茶饮，都有很好的解
暑功效。”闫小宁介绍。

（据央视）

夏季吃冷饮有讲究
别让清凉藏“寒”机


