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穿高领总觉“窒息”怎么办

热点问答

近期，部分企业仅用一个月，就

能将新柑皮处理成外观类似3-5年自

然陈化的陈皮。正常情况下，5 年陈

皮的批发价每斤 150 元至 200 元，而

这类造假制成的“工艺皮”，成本每斤

仅70元，一旦贴上“五年陈”“十年陈”

的标签，零售价就能飙升到每斤 500

元、1000 元，利润超成本 10 倍以上。

为了帮助大家避开消费陷阱，下面就

来聊聊陈皮的相关知识。

什么是陈皮

橘子是一种常见的健康水果，为

了吃橘子不浪费，很多人会把橘子皮

晒干泡水喝，误以为这就是陈皮。其

实，自制晒干的橘子皮并非真正的

陈皮。

陈皮是芸香科植物橘及其栽培

变种的成熟干燥果皮，最早记载于

《神农本草经》。它本质上由橘子皮

制成，但因存放时间不同，命名也有

所区别——存放超过3年的才能叫陈

皮，此时果皮的水分、糖分和挥发油

较少，不易霉变虫蛀，颜色较深且无

鲜果气味；存放不超过3年的则称为

柑皮或果皮，特性与陈皮恰好相反。

因此，自制晒干的橘子皮需要妥善存

放满3年，才能被称为陈皮。

此外，想做出优质陈皮，取皮时

间也有严格规定。

怎么分辨真假陈皮

陈皮气香、味辛、微苦，四季皆可

食用。如何才能分辨真假陈皮？广

州中医药大学第一附属医院药学部

副主任中药师黄楚燕分享四招，教你

轻松辨真伪。

一是望：优质陈皮片张宽大、油

室饱满且透光性强，高年份陈皮的内

囊会自然剥落，猪鬃（zōnɡ）纹清晰可

见，颜色从棕褐渐变到深黑，陈化数

十年的还可能带点缺损。

二是闻：不同年份的陈皮香气有

差异，5-10 年的带有青涩果酸味，

10-20年的散发着清香回甘味，20年

以上的刮开表皮后甘醇四溢，50年以

上的则药香陈醇超浓郁。

三是刮：用指甲轻刮陈皮表皮，

年份越短的陈皮，油光越明显，年份

越长的，油光则越淡。

四是尝：短年份陈皮吃起来有

苦、涩、痹的口感，高年份陈皮则能尝

到甘、香、醇层层递进的丰富风味。

如何制作陈皮

2022 年《中国药事》期刊发文揭

秘，新会陈皮从鲜果到陈香珍品，要

历经摘果、开皮、反皮、干皮、陈化五

道独特工序。

“秋、冬两季是陈皮柑的采摘旺

季，中青柑、大红柑等品种轮番登场，

七八月份的小青柑也能入选制作原

料。”黄楚燕介绍，摘果后先采用“丁

字二刀法”或“正三刀法”开皮，随后

趁北风晴天晾晒萎蔫，再翻皮让橘白

朝外，之后依次完成干皮、陈化步骤。

成本仅70元假陈皮泛滥

“望闻刮尝”四招教你辨真伪
□□ 科普时报记者科普时报记者 史史 诗诗

扫描二维码，
了解如何制作真正
的陈皮。

问 ：车 厘 子 和 樱 桃 有 何
区别？

李明（中国农业科学院郑州果树研

究所研究员）：车厘子其实是樱桃的一

种，引入我国已有 100 多年的种植历

史 ，通 常 被 称 为“甜 樱 桃 ”或“大 樱

桃”，也是当前我国樱桃种植产业的

主要品种类型。车厘子是樱桃英文

单词“cherry”的音译，最早是广东、福

建地区的水果进口商叫起来的一个

称呼，后来逐渐流传开来。

我国本土种植的樱桃则是另外一

种 类 型 ，俗 称“中 国 樱 桃 ”或“小 樱

桃”，起源于中国，栽培历史已有 3000

多年。中国古代典籍和诗词歌赋中

所描述的樱桃，指的就是这种本土小

樱桃。

问：车厘子漂洋过海1个月
到中国，为什么不腐烂？

李明：出口到我国的车厘子都是

一些硬肉型品种，其本身就比软肉品

种更耐贮藏、耐运输。更关键的是，

高温会加速果实腐败，因此，国外车

厘子从果实采摘、分级包装到贮藏运

输，全程都严格把控低温环境。

具体来看，果实采摘会选在黎明

前后进行，此时果实内部温度较低，

等到上午 10 点左右太阳升起、气温升

高后就停止采摘；采收后的果实会立

即运到分选车间，先用零度冰水浸泡

进行预冷和消毒清洗，快速降低果实

内部温度；后续的分选、分级、包装工

作，都由工人穿着棉大衣在冷库内完

成，包装后的果实会在冷库中进行低

温气调码垛贮藏；出库后，全程采用

低温冷链运输。

这套流程下来，无需所谓的“科技

与狠活”，就能显著提升樱桃的贮运能

力，低温冷藏条件下保存超过1个月完

全可行。

问：车厘子有助眠功效吗？
李东烨（中国检验检测学会科普

讲师、首都保健营养美食学会理事）：
其实，在水果中检测出褪黑素并不罕

见，苹果、香蕉、卷心菜、西红柿等多

种果蔬里都有，但含量都极低。而车

厘子的褪黑素含量相对较高，算得上

是水果中这类物质的“富集品种”。

不过要说明的是，虽然褪黑素本

身确实有助眠作用，但车厘子的助眠

效果缺乏足够科学依据，还因人而

异。车厘子中褪黑素的含量和品种、

成熟度相关，即便按最高含量计算，

吃 100 克（大约 10-13 颗中果）也只能

摄入约 1.3 微克褪黑素。要知道，人

体每晚自身就能分泌 10-80 微克褪黑

素。可见，车厘子所含的褪黑素能起

到的助眠作用微乎其微，根本达不到

改善睡眠的效果。

2025年4月19日，北京中医药大学中医药博物馆收藏的7年陈皮。视觉中国供图

冬季很多人会选择高领毛衣或

打底衫御寒，这类衣服虽然保暖，但

不少人穿上后会有“窒息感”，忍不住

想拉扯衣领。本报综合有关信息，解

读高领衣服为何会“扼住”脖颈，同时

教你如何应对。

为什么穿高领衣服会有不适感

在人体颈部外侧中部，有个颈动

脉搏动明显的部位叫颈动脉窦，这里

分布着丰富的游离神经末梢，也就是

“压力感受器”。它能感知血压变化，

并通过神经反射调控心脏和血管活

动，从而维持心率与血压稳定。

每个人的“压力感受器”敏感度

不同。对正常人来说，颈动脉窦受到

压迫时，心率会减慢5次/分钟，血压

下降约5-10毫米汞柱。

专家表示，若衣领过紧过硬，或

者围巾系得过紧，会让颈动脉窦长时

间受压，通过神经反射，引发人体血

压下降、心率减慢，导致脑部供血减

少，出现头晕、恶心等症状，严重时还

可能导致晕厥。

如果天生“压力感受器”敏感度

比正常人高，颈动脉窦对压迫的反应

会更强烈。即使高领衣服还没紧到

“勒”的程度，也会刺激到这个“感受

器”。反之，敏感度较低的人，穿稍紧

的高领也不会有明显不适。

哪些人不适合穿高领衣服

哪些人不适合穿高领衣服？

有“衣领综合征”的人。“衣领综

合征”在医学上又称“颈动脉窦综合

征”，是一组由颈动脉窦反射过敏引

发恶心、耳鸣、头晕的病征。这类人

穿高领毛衣或围巾系得过紧时，很容

易感到难受。

心脑血管疾病患者。高血压、冠

心病患者及有中风史的人，最好穿领

口宽松舒适的毛衣，减少对颈动脉窦

的刺激。

过敏体质的人。含化纤材料的

高领毛衣，可能会引发颈部皮肤的瘙

痒、破溃等。

儿童。孩子天性好动，高领毛衣

虽然保暖，但运动后出汗多且不易排

出，长时间捂着容易被汗液弄湿，导

致受凉生病。

老年人。随着年龄增大，颈动脉

窦综合征的患病率会升高，尤其是患有

慢性病的老年人，更要注意预防，尽量

不穿高领衣服。

如何应对“衣领综合征”

对于容易出现“窒息感”或想要

预防“衣领综合征”的人来说，可以从

以下几个细节入手。

第一，佩戴饰品要小心。平时系

领带或佩戴颈部饰品时，不要过紧或

过重，也免长时间佩戴，减少对颈部

的压迫。

第二，调整穿衣习惯。尽量减少

衣领对颈部的压迫，比如解开衬衣领

口的扣子；如果脖颈怕冷，外出时可

选择系围巾，注意系得宽松一些。

第三，及时给自己“松绑”。一旦

发生“颈动脉窦综合征”，要尽快脱下

高领衣服或松开衣领，同时取下颈部

过重的饰品，减少对颈动脉窦的

压力。

车厘子价格大跳水？
这些真相你要知道

□□ 科普时报记者 马爱平


