
扫描二维码，了解木
薯怎么吃才没毒。

木薯助眠？你可能中毒了
□ 科普时报记者 陈 杰

眼下正值木薯上市旺季，自制木薯糖水成了不少人的

选择，但“吃完木薯糖水睡14小时”的话题引发热议，让不

少人疑惑其是否有强助眠功效。

首都保健营养美食学会会长王旭峰解释，这并非助

眠，而是轻微中毒的典型症状。木薯虽有“淀粉之王”美誉

且常见，但其含有的天然成分氰苷，在体内弱酸环境下会

分解产生氢氰酸，影响氧气输送致细胞缺氧，引发不适。

氢氰酸中毒较轻时，人会有“晕乎乎”的困倦感，易被误

认成“助眠”；中毒加重则伴随头痛、头晕、乏力、胸闷、恶心呕

吐等，须立即就医，延误处理或致严重危害。

放心吃木薯的关键在“脱毒”，处理和烹饪缺一不可。专

家建议分四步处理：一是彻底去皮，木薯皮氰苷含量最高，去

皮可去大部分有毒成分；二是充分浸泡，去皮切块后清水浸

泡48小时以上，中途多次换水，溶解残留氰苷；三是高温煮

熟，浸泡后大火煮30分钟以上，进一步破坏剩余氰苷；此外，

发酵、烘烤、日晒、粉碎等方式也能脱毒，可按需选择。

王旭峰提醒，品尝木薯糖水时，“安全”是前提，做好脱

毒处理就能避开风险，安心享受时令风味。

天冷易“掉线”，“金刚坐”能救场吗
□ 科普时报记者 史 诗

天一转冷，不少人就陷入没精神、脚冰凉、肠胃闹别

扭的困境。最近，社交媒体上火热的“金刚坐”，号称能补

气血、助消化，到底靠谱吗？

首都医科大学附属北京天坛医院中医科主任医师李

焕芹给出了肯定答案，其好处精准适配秋冬需求。“‘金刚

坐’能将气血‘引’向下半身，改善冰脚问题，同时滋养脏腑

筋骨、补足精力；跪坐时可拉伸足阳明胃经与足太阳膀胱

经，缓解‘秋乏’；还能刺激膝下犊鼻穴、足三里穴，打通胃

经和脾经，预防秋冬腹胀、腹泻，稳定老胃病，且能助力脊

柱挺拔，改善膝内翻、骨盆前倾，兼顾养身与塑形。”

不过练习时，还需牢记注意事项与新手技巧。李焕

芹说，练习“金刚坐”时，双膝并拢跪坐，脚跟尽量并拢，无

法并拢可分开，轻坐脚跟不重压，脊柱伸直、肩放松、手搭

大腿。新手可在臀腿间塞枕头，30秒一组循序渐进，打坐

前先热身，饭后1-2小时再练，每天10-20分钟即可，全

程深呼吸，穿宽松衣物避冷风，结束后喝温水。

李焕芹提醒，腰腿严重骨质疏松者练“金刚坐”可能

增加骨折风险，有膝关节疾病者练习会加重病情，这两类

人不宜尝试。

扫描二维码，了解
“金刚坐”能带来哪些
好处。

长假过完，不少习惯熬夜的

人开始陷入“白天补觉睡不着、

精神差，夜晚依旧难入眠”的困

境。身体究竟靠什么区分白天

和夜晚，又怎么知道我们在熬夜

的呢？

“人体分辨昼夜，核心在于

生 物 钟 与 外 界 信 号 的 协 同 作

用。”解放军总医院第一医学中

心神经内科副主任医师李懋介

绍说，人类大脑中藏着一个名为

“视交叉上核”的“指挥中心”，它

如同精密的“计时器”，能通过视

网膜接收外界的光线信号，并以

此为依据调控身体状态。

这意味着，白天强烈的光线

能通过视网膜传递给视交叉上

核，进而抑制褪黑素的分泌，让

大脑保持清醒，使人能高效投

入工作与生活；当夜晚降临，光

线逐渐昏暗，视交叉上核便会

解除对褪黑素分泌的抑制，促

使褪黑素分泌量大幅增加，困

意也随之袭来，引导人体进入

睡眠状态。

“与此同时，身体的多项生

理活动也会配合着昼夜规律同

步波动，共同筑牢日夜交替的生

理节律。激素分泌同样遵循昼

夜节律，像促进新陈代谢的甲状

腺激素、调节情绪的血清素等，

其分泌量都会随白天黑夜的交

替呈现规律性变化。”李懋说，身

体的代谢活动在白天更为旺盛，

能高效处理能量与营养；夜晚则

会减缓节奏，让身体进入修复与

休整模式。这些生理活动的协

同波动，让身体对昼夜的感知更

加清晰、准确。

身体察觉熬夜，本质上是监

测到了昼夜节律的紊乱。即便

我们在夜晚强行保持清醒，大脑

中的视交叉上核依然会坚守“职

责”，按照正常的节律发出休息

指令，褪黑素也会按时增加。“此

时，困倦感、注意力下降、反应变

慢等信号的显现，都是在提醒我

们身体需要休息。”李懋说。

不仅如此，熬夜还会打破身

体的激素平衡。比如，皮质醇在

白天能帮助身体维持清醒状态，

到了夜晚本应逐渐下降，为睡眠

让路。但熬夜时，皮质醇却会出

现异常升高的情况，长期如此会

不断加剧身体的疲劳感，形成“越

熬越累、越累越难睡”的恶性

循环。

李懋提醒，熬夜对身体的

影响还体现在多个方面，包括

但不仅限于降低代谢效率、干

扰神经修复过程、削弱免疫功

能等。“这些生理层面的异常变

化，都会让身体清晰地感知到

睡眠时段被占用。”

扫描二维码，
了解身体是怎么知
道你熬夜的。

身体是如何判断你有没有熬夜的
□ 科普时报记者 陈 杰

秋蟹正肥，
“去寒吃法”让你乐享美味

□ 科普时报记者 史 诗

轻松扫码 科普一下

金秋十月，正是秋蟹膏满黄

肥的绝佳时节。不过，中医认为

螃蟹性寒凉，若吃法不当，很容易

引发肠胃不适。那么，如何搭配

才能既尝得蟹的鲜醇美味，又能

有效中和寒性呢？

“秋蟹不仅风味独特，营养价

值也不容小觑，每 100 克蟹肉中

就含有17.5克优质蛋白。蟹肉性

寒，有利于缓解秋日干燥带来的

不适感，尤其适合秋燥来袭、没胃

口时食用。”广州中医药大学第一

附属医院肝胆病科副主任医师陈

煦说，不过，吃蟹的核心原则是

“不踩雷”，首要一点便是“控

量 ”—— 成 人 每 次 食 用 1 只

（150-200g）即可，每周食用 1-2

次，因蟹的寒凉之性易刺激肠胃，

过量食用，可引发腹胀、腹泻等

不适。

搭配是否合理，则直接决定

了吃蟹能否“去寒”。陈煦建议，

吃蟹时可搭配生姜、紫苏叶，这

两种食材性温，能直接中和蟹的

寒性；饮品方面，温黄酒、热姜茶

是绝佳选择，既能解蟹的腥味，

又能暖身去寒，减轻肠胃负担。

“同时需避开禁忌搭配，切勿将

螃蟹与柿子、梨等寒性食物同

食，否则会加重体内寒气，大幅

增加腹泻风险。”

除了控量和搭配，蟹的处理

与烹饪方式也关乎健康与口感。

陈煦说，螃蟹生长环境特殊，可能

携带寄生虫，务必彻底加热后再

食用，坚决不吃生蟹、醉蟹。“最佳

烹饪方式为清蒸，水开后放入螃

蟹，蒸 15-20 分钟，关火后再焖 3

分钟，既能最大程度保留蟹的营

养，又做到少油少盐，吃时蘸上姜

醋，鲜美的同时还能进一步去寒，

口感堪称一绝。”

需要注意的是，并非所有人

都适合吃蟹。脾胃虚寒、痛风患

者，以及孕妇等特殊人群，须谨慎

食用。

若想换种吃法，陈煦推荐一

款“山药松茸花蟹汤”，清润不寒，

超适配秋日。

这款汤的用料简单：铁棍山

药 200 克、松茸 10 根、花蟹 500

克，再准备适量姜葱、白酒、盐即

可。做法也不复杂：山药去皮切

片，松茸用竹刀轻轻切片，避免破

坏营养；花蟹处理干净后斩成块，

锅中热油，放入姜片爆香，加少许

白酒去腥，再放入花蟹翻炒至蟹

壳变红，随后加入山药片和清水，

大火煮沸后转小火煮15分钟，最

后放松茸片煮5分钟，撒上葱粒、

加盐调味，一碗鲜醇又袪寒的汤

品便完成了。

陈煦提醒，山药能补脾养胃，

松茸可化痰润燥，搭配花蟹的养

血功效，三者结合让汤品兼具营

养与食疗价值，但脾胃虚寒者仍

需慎食。
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