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□文\中国营养学会会员（注册营养师）薛庆鑫

不少人总觉得“苦味能去火”，所以吃到苦
味的瓜也不会多想。事实上，除了苦瓜外，其他
葫芦科的瓜类（如丝瓜、瓠瓜、黄瓜、冬瓜、甜
瓜、西瓜等）一旦吃起来有明显苦味，就可能是

“有毒”的，应立即停止食用。这里说一说瓠瓜。

瓠瓜是什么瓜
瓠瓜也叫瓠子、葫芦、蒲瓜、扁蒲、夜开花，

属于葫芦科葫芦属，原产于印度热带非洲，现
在是我国主要瓜类蔬菜之一，另外还可做蔬菜
嫁接的砧木。

瓠瓜的果实形态多样，呈长棒形、长筒形、
短筒形、扁圆形或束腰形，嫩瓜果皮为淡绿色，
果肉白色柔嫩。主要是吃它的嫩瓜，成熟的瓠
瓜不适合食用，一般用来做容器或饰品。

瓠瓜含水量高，根据《中国食物成分表》中
的数据，瓠瓜的含水量高达95.3%，跟口感水
灵的黄瓜差不多。这种清爽的口感，是很多人
夏天喜欢吃它的原因。

水分这么高，自然热量就会低一些，瓠瓜
的热量仅为16千卡/100克，也是一款“减肥友
好”蔬菜。

瓠瓜为什么会有毒
正常的瓠瓜嫩瓜口感清甜，但在遇到一些

特殊情况，例如做嫁接砧木用的瓠瓜味苦不能
食用，或者在种植过程中与此类基因型品种的

花粉天然杂交，造成后代基因变异，或是在生
长过程中受到异常气温、阳光、土壤等因素的
影响，或是在结瓜过程中瓜藤被踩烂，都会导
致瓠瓜产生葫芦素，味道变苦。

葫芦素是一类高度氧化的葫芦烷型四环
三萜类物质，按照其不同位置含氧官能团的不
同，被分为A-T共12种。有文献指出，导致瓠
瓜发苦和有毒的主要成分是葫芦素B和葫芦
素D，二者具有较强毒性——葫芦素D的小鼠
经口半数致死量低至5毫克每千克体重，毒性
比砒霜还强（砒霜的小鼠经口半数致死量为
31.5毫克每千克体重）。

瓠瓜中葫芦素的含量越高，吃起来越苦。这
种毒素即使经过漂洗、加盐均不能去除，而且还
耐高温，受热不易被破坏分解，日常炖、煮、蒸等
常规的家庭烹饪温度都无法将其破坏。

怎么安全放心吃瓠瓜
葫芦素中毒后潜伏期为10分钟-2小时，

一般症状为胃部不适、恶心、呕吐、头昏、头痛，
部分进食3小时-4小时后出现腹痛腹泻，偶有
手脚发麻、脉缓、浑身无力等症状。

市场采购时，一定要问清楚用途。在烹饪
前，可以先用舌尖舔尝瓜瓤的味道，若有苦味，
应立即丢弃。（除了苦瓜，其他葫芦科的瓜类也
可以用这个方法）

对于做好的瓠瓜菜肴，一旦发现味道发
苦，应立即停止食用，并将所有相关的菜肴、汤
汁全部丢弃。

□健康时报报道

生活中那些舍不得、一味追求节约、看
似“会过日子”的行为，可能在悄悄危害健
康。

用饮料瓶装调料
北京科技大学材料科学与工程学院教授

董文钧介绍，饮料瓶、矿泉水瓶等在设计生
产时主要针对水、碳酸饮料、果汁等液体，
如果盛放其他液体，可能会因为液体性质的
变化而让有毒物质释放变快、变多。比如，
用饮料瓶盛放醋，液体的pH值降低，很可
能会让有害物质的迁移量增多。

砧板、木筷多年不换
浙江大学医学院附属第一医院曾接诊过

一位70岁的老人，四肢纤细、腹部隆起，腹
腔内感染非常严重，筛查出了绿脓杆菌、大
肠杆菌等多种病菌。经了解，老人家中砧
板、筷子和木刀架等用了十几年，梅雨季过
后发霉长毛，舍不得扔，擦洗后继续使用，
最终导致感染入院。

该院胃肠外科主任覃吉超表示，砧板是
细菌最容易聚集的地方，每天切菜，生的、
熟的、冷的、热的，大多数家庭用完之后，
只是用抹布擦一下，或者用水稍微冲洗一
下，根本洗不干净。砧板处于潮湿环境，外
加经年累月的刀痕，成了细菌的培养皿、霉
菌的聚集地。

家里的木筷子也是同理。就算用开水简
单烫过砧板、木筷，也只能杀掉一小部分病
菌。

建议：经常用的竹木筷子每半年更换一
次。洗完的筷子小头朝上大头朝下，晾干；
砧板一般磨损出现明显凹槽时，易残留食物
又难清洗，建议换新。

开封很久的食用油继续吃
不少人认为，食用油只要在保质期内都

可以食用。事实上，市面上食用油保质期一
般为18个月，是指未开封、阴凉储存条件下
的期限。

有媒体栏目曾做过测试，食用油一旦开
封，3个月是安全用油的临界点，开封3个月
还没有吃完的油，就相当于一个危险致癌因
素。开封后频繁接触空气，油脂会氧化和酸
败后，危害健康。

建议：如果家中人少，最好买小桶油；
如果买大桶油，最好用油壶分装。

洗碗百洁布非得用烂才换
有人一块洗碗海绵非要用到烂才换。复

旦大学附属中山医院检验科张羽仪介绍，洗
碗海绵独特的疏松多孔结构虽然有利于吸水
和起泡，但也为微生物提供了理想的生存条
件。有研究显示，洗碗海绵中包含超过118
类不同属的362种细菌。虽然大多数细菌并
不会马上致病，但有部分是机会致病菌。

定期清洗海绵的效果并不佳，因为海绵
的多孔结构可以在表面形成生物膜，使洗洁
精的抗菌作用成分失活。因此，能做的只有
勤换。

建议：每次用完洗碗海绵都要洗净、挤
干水分，然后悬挂放置。定期更换洗碗海
绵，至少1个月换一次。

身体出现“小毛病”
当心拖成“大麻烦”
□文\第三军医大学内科硕士蒋永源

牙疼、鼻塞、咳嗽……这些身体上常见的小毛病，有人
通常的选择是：忍忍就过去了，但有些“小信号”，可能是身
体发出的“紧急代码”，千万别忽视。

牙疼
牙疼，很多人并不当回事，觉得吃点止痛药忍几天也

就过去了。即使牙龈反复肿胀、出血，或吃饭冷热酸痛，只
要不影响工作生活，大多数人可能先选择拖一拖再说。

但如果这种炎症长期存在，问题可能不止于一颗牙。
有医生指出，牙周炎、牙髓炎等口腔慢性感染会导致牙龈
屏障结构受损，细菌可通过牙周组织进入血液系统，在全
身“游走”。也就是说，刷牙时反复出血、牙根红肿，可能不
仅仅是“局部问题”。研究显示，口腔病原菌如牙龈卟啉单
胞菌与系统性炎症密切相关，可能通过激活炎症通路、诱
导内皮损伤，促进动脉粥样硬化发展。

所以，一颗牙痛也许不是孤立事件，而是一个重要的
“全身信号”。

鼻塞
鼻塞，是我们每个人都经历过的小毛病。一边鼻孔不

通、讲话带鼻音、嗅觉迟钝，好像是“标配”。很多人对此熟
视无睹，想着“拖几天总会好”。

但如果鼻塞持续超过10天，特别是伴有面部压痛、脓
性鼻涕、头痛加重等症状，就不能再掉以轻心了。有医生认
为，这可能是急性鼻窦炎的表现，而不是简单的感冒。

慢性咳嗽
季节交替或感冒后，轻微干咳几声，很多人都不会太

在意。有人说是“天气太干”，有人觉得是“火气大”。于是含
片、止咳膏一吃，拖着就过。但《中国成人慢性咳嗽诊治指
南（2021）》指出，咳嗽超过3周应引起重视，超过8周即构
成慢性咳嗽。

许多“久咳不愈”的患者，并非因肺部感染，而是患上
了“咳嗽高敏综合征”。根据《欧洲呼吸评论》上的综述指
出，这是一种以神经系统过度兴奋为特征的慢性病，患者
在接触冷空气、说话和特殊气味时都会咳嗽，影像检查却
正常。

流感
很多人对“感冒”和“流感”分不清。轻微发烧、咳嗽、乏

力，就当作是“感冒厉害点”。但流感，是由流感病毒引起的
急性呼吸道传染病，来势更猛，风险更大。

世界卫生组织流感实践指南提示，它通常表现为高
热、寒战、头痛、肌肉酸痛、乏力等，还伴咽痛、咳嗽；严重时，
流感病毒会攻击肺部、心肌、脑组织，引发肺炎、心肌炎、脑
炎，甚至多器官衰竭。流感不是小事，需要引起高度重视。

高危人群（如65岁以上老人、5岁以下儿童、孕妇、慢病
患者）感染流感后更容易发展为重症。研究显示，在部分流
感季节，65岁以上老年人群占重症流感住院患者的70%以
上。

喉咙痛
嗓子痛，是最常见的病之一。很多人以为是扁桃体发

炎、嗓子“上火”，过几天就好了。但如果高烧不退、说话变
得含糊不清、吞咽困难，甚至口水控制不住地流出来，可能
不是一般的咽炎，而是急性会厌炎。

会厌是气管口上的一道“门”，正常情况下保护人们不
呛咳。若发生感染，会厌短时间内高度水肿，迅速压迫气
道。有医生指出，急性会厌炎起病急，进展快，可在短时间
内引发气道完全阻塞，导致呼吸困难甚至窒息。成人会厌
炎死亡率可达7%。

这些被轻视的小毛病，可能藏着意想不到的风险。

惠农科普 带“苦味”瓜菜谨慎吃
导致瓠瓜发苦的主要成分是葫芦素B、葫芦素D

四个节俭习惯正在“偷”走健康


