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生 活

说起食品安全问题，你会想
到什么呢？是食材的新鲜程度，
还是有没有重复用油？其实，菜
板的清洁和保养对食品安全同
样有很大影响。

举例来说，用久了的木质菜
板会有很多划痕，这些地方很容
易藏污纳垢，滋生出细菌和霉
菌。而且，要是切生肉的时候，
肉渣塞到了菜板缝隙里，那其它
食物就容易被生肉上的大肠杆
菌、沙门氏菌等细菌污染，严重
的话可能引起食物中毒。

那到底怎么使用菜板最合
理呢？建议家里最好能准备至
少两块菜板，做到生熟分开，这
样可以避免细菌的交叉传播。
要是有条件的话，还可以把荤素
也分开，更保险一些。

看着各种材质的菜板，不知
道该怎么选？木质菜板适合那些
处理起来需要砍、剁这类重活的
食材，而硅胶、塑料或不锈钢菜板
更轻便，易于清洁，可以减轻人们
在厨房的负担。要是不经常做
饭，或者很少需要砍、剁这类重
活，硅胶或者塑料菜板更适合。

选对了菜板可不算完，要是
清洗得不彻底，一样会发霉、滋
生细菌。所以，使用完菜板后一
定要及时清洗，最好使用清洁剂
和水冲洗干净。然后用厨房纸
巾擦干或者悬挂/竖立晾干。这
样可以避免细菌滋生并且保持
干燥。

当然了，不同材质的菜板保
养起来也有不同之处。如果是
硅胶菜板，可以直接把它煮沸10
分钟以上来消毒，但对于木质、
竹制、不锈钢和塑料等坚硬的菜
板，推荐使用清洁剂和水彻底清
洗菜板，确保表面干净。然后使
用75%酒精擦拭菜板表面，进一
步消毒。

总之，厨房无小事，家中常
备两块菜板，生熟分开很重要。
但菜板毕竟属于消耗品，一旦发
现发霉、变色、开裂、变形、划痕
太多、掉渣等情况，一定要及时
更换，避免祸从口入。

（摘自央视新闻）

近期气温骤降，很多人都
穿上了高领衣物保暖，但有网
友表示，自己一穿高领的衣服
就头晕难受，还觉得恶心、乏
力、喘不上气。于是，相关话
题“被正式确诊为衣领综合
征”迅速冲上微博热搜，引发
广大网友关注和热议。什么
是“衣领综合征”？会出现哪
些症状？哪些人容易患“衣领
综合征”？怎么预防？湖南省
人民医院心血管内科四病区
主任、主任医师董波进行了详
细解答。

穿高领衣服就头晕难受，

原来是“衣领综合征”

近日，60岁的曾先生来到
医院就诊，前一天傍晚他在厨
房烧菜，外孙叫了他一声，他
猛地一扭头，忽然感觉眼前发
黑，差点晕倒。但扭过头之
后，晕厥感又消失了。到医院
进行相关检查后，医生发现曾
先生有颈动脉硬化，发生晕厥
时毛衣里面是一件硬领的衬
衣，还扣了最上面一颗扣子，
加上他有一个明确的大幅度
转头动作，考虑为颈动脉窦综
合征（又叫“衣领综合征”）。
“我只要穿高领衣服就会

觉得不舒服，有时头晕、耳鸣，
甚至喘不上气，没想到是一种
病。”45岁的陈女士听完医生
的介绍后，终于明白自己为什
么没办法穿高领毛衣，不爱系
围巾，讨厌理发店总是系得很
紧的罩布了，原来是“衣领综
合征”。

在网上，很多人分享了与
陈女士相同的感受——穿高
领毛衣有强烈的压迫感和窒
息感。“我连中领衣服都接受
不了，更别说高领衣服的压迫
感”“我还以为是什么怪毛病，
就连睡觉时被子都不能碰到

脖子”……不少网友表示，不
仅穿高领的衣物容易引起胸
闷、气短、头晕等不适，如果围
巾厚了或者系得太紧了，也容
易出现这种情况。有人解释，
这是因为穿上高领衣服压迫
到位于脖子的颈动脉窦，从而
感到头晕。

敏感的颈动脉窦受到刺

激，轻则恶心头晕重则昏迷

董波表示，“衣领综合征”
在医学上称为“颈动脉窦综合
征”或“颈动脉窦性晕厥”，是
一种由颈动脉窦受外界压力
的刺激而过度兴奋引起头晕、
眩晕、心率减慢、血压下降甚
至晕厥的临床综合征，常见诱
发因素包括：颈部突然转动或
仰视、起立或其他迅速的体位
变动、衣领过高或领带过紧、
情绪激动等。

人的脖子上有着灵敏的
调控血压和心率的按钮——
颈动脉窦，它位于颈总动脉末
端和颈内动脉起始部，是一种
敏感的压力感受器，可以感知
血压和血氧的变化，并通过神
经反射调控心脏和血管的活
动，维持血液循环的稳定。
“每个人的颈动脉窦敏感

度不同，有些人的颈动脉窦异
常敏感，穿上高领毛衣，戴围
巾，领带系得很紧，理发、剃须
时反复摩擦……这些情况下，
颈动脉窦受到刺激，会误以为
血压变高，触发神经反射，引
起人体的血压下降和心率减
慢，脑部供血减少，出现头晕、
恶心等感觉。”董波解释，此病
的发作时间通常较短，一般几
秒钟，停止压迫后症状就会慢
慢缓解。但如果压迫过猛或
过久，血压、心率骤降，就会导
致患者出现晕厥、意识丧失，
危及生命。

根据刺激人体颈动脉窦
的不同程度，“衣领综合征”主
要分为四型：心脏抑制型，刺
激人体的颈动脉窦时会出现

心脏停搏，一般停搏的时间≥3
秒；单纯血压降低型，刺激颈
动脉窦的时候会出现收缩压
降低，低于50毫米汞柱；混合
型，即以上两种类型的症状都
会出现，刺激颈动脉时不仅出
现心脏的抑制，也有血压降低
的症状；原发性脑型，刺激颈
动脉窦时没有明显的心率及
血压变化，但患者可能出现一
过性的晕厥或晕厥先兆症状。
“衣领综合征”并非普通

人高发，一般出现在4类人群
中：存在血管硬化的高危因
素，如高血压、糖尿病、高血脂
等，常见于50岁以上的男性；
颈部结构异常，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；有颈部手术和（或）放疗
史，可能会损伤或改变颈动脉
窦的形态；年轻女性中有些人
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，突然转动头部或衣领过紧
时也容易出现此病。

避免“衣领综合征”，需注

意这些方面

“‘衣领综合征’虽不常
见，但可能在毫无预警的时候
出现头晕、昏迷，严重的可危
及生命，因此要加强对它的认
识和警惕，及时采取措施。”董
波说。

如果不幸发作“衣领综合
征”，以下方法可以及时自救
或救助他人：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；如
果出现晕厥等情况，要立即检
查患者的心跳和呼吸，并拨打
120急救电话，及时送医治疗。

如 何 预 防“ 衣 领 综 合
征”？董波提醒，此病的发生
与颈动脉窦受到外界刺激有

关，穿高领毛衣或系围巾只是
诱因之一，日常生活中，要注
意以下几个方面：

衣服尽量宽松：穿适合的
高领衣服，不要穿领子很紧或
很硬的衣服，不要把脖子勒得
太紧，特别是患有高血压、糖
尿病或甲亢等疾病的人，更应
避免穿过紧的高领衣服。

用围巾取代高领：如果穿
高领衣服不舒服，可以换成围
巾，也要注意别系太紧，要松
紧适度。

系领带或佩戴颈部饰品
不要过紧：如果确需系领带或
佩戴颈部饰品，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。

保持正确的姿势：避免颈
部过度弯曲或伸展，以减少颈
动脉窦受到的刺激；拍打、按
摩颈部等看似平常的动作，都
有可能刺激颈动脉窦；理发、
剃须时，也不要反复摩擦颈动
脉窦。

避免突然转头或仰视：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。

避免迅速的体位变动：起
立或其他迅速的体位变动，可
能会引起血压急剧变化，刺激
颈动脉窦，引起眩晕或晕厥。
如果需要起立或改变体位，建
议缓慢而平稳，避免突然或快
速的动作。

尽量避免情绪激动：情绪
激动可能会引起血压和心率的
波动，刺激颈动脉窦，引起不适
反应。建议尽量保持冷静和平
和，切忌过于激动或紧张。

定期进行体检：定期体检
可以帮助发现并解决潜在的
健康问题。

杨云龙 张维夏

（摘自《长沙晚报》）

你有没有发现，现在一些
奶茶店忽然开始提供一种很细
的吸管，称其为“三品管”。

据商家的说法，这种吸管
能让消费者品味到茶香，随便
在网上一看，有不少关于“三品
管”的讨论，有的说，这么小的
吸管，喝起来真的很费力。而
有人则说，用“三品管”喝的饮
料的味道，似乎和用普通吸管
真的不一样。

其实在几年前，喝饮料的
吸管就已经发生过一次很大的
变化，2020年年初发布的《关于
进一步加强塑料污染治理的意
见》规定，餐饮行业禁止使用不
可降解一次性塑料吸管。因此
有一段时间，奶茶店纷纷换上
了纸吸管。

不过随之而来的是用户们
对纸吸管的吐槽，纸吸管不仅
容易被泡烂，还容易带入奇怪
的“纸味”，还不能咬吸管！后
来，商家又换上了可降解塑料
吸管。而有些商家则直接选择
不提供吸管。

不过，一杯饮料的味道也
许真的和不同的吸管有关。

味觉嗅觉温度等都会影响

对食物的感知

我们对于味道的体验并不
仅仅只是味蕾感受这么简单。
比如，当你捏着鼻子吃饭的时
候，会觉得食物变味了，这是因
为鼻后嗅觉，也就是气味可以
从嘴巴里通过鼻后通路传递到
大脑。

同时，温度也会影响我们
对味道的感知。这是因为我们
味蕾中的一种离子通道对温度
有着较强的敏感性，让我们觉
得融化的冰淇淋会更甜，热的
火腿会更加鲜美等。

当我们在品尝食物时候，
关于味觉和嗅觉等信息整合到
大脑中，才有了丰富的味道。
因此，当我们喝饮料的时候，吸
入口中的香气和味蕾感知到的
味觉合成了更加明确和复杂的
味道。

2015年的一项研究就提出
了一个有意思的结论：当你气喘
吁吁地把食物往嘴里塞的时候，

其实是干扰了正常的气流模式，
一些“香气”（挥发性有机物）就
难以在你的鼻后嗅觉发挥作用，
可能就会觉得饭也会变不好
吃。因此，想要吃一顿好吃的
饭，获得美食带给你的感官体
验，最好慢慢吃，呼吸均匀。

有一项调查发现，一些中
学的午餐时间非常紧迫，导致
孩子们中午只有15分钟的就
餐时间，结果就导致他们扔掉
的食物更多，健康习惯更差。

使用吸管时饮料会在味蕾

上停留更久

这些因素造成了吸管对于
饮料口味的影响。当我们对瓶
口喝下一大口饮料的时候，往往
空气不会流通，一些挥发性有
机物可能难以到达鼻后嗅觉。
而使用吸管时，我们一口能喝
下去的饮料相对较少，饮料会
在你的味蕾上停留更久，也会
释放出更多挥发性有机物。

甚至在这个过程中，你的
口腔还会对饮料产生加热的作

用，进一步改变口味。
在咖啡“杯测”（评测咖啡

的质地、风味、酸度和甜味的过
程）中，我们经常会看到咖啡专
家会“咻”地吸吮一口咖啡。其
中一个目的是让咖啡尽可能到
达口腔中的各处味觉感受器，
另一个目的则是让咖啡中进入
更多空气，通过鼻后嗅觉来感
受风味。

相比于普通的粗吸管，“三
品管”更细，能吸上来的饮料量
更少，吸入的空气更多，“香气”
可能更容易被感受到，如果不
怕麻烦的话，也许真的能细品
出不同的味道。

不过这种细吸管还有双口
的，一般会在买热咖啡的时候
附赠，叫做热饮吸管，它能让饮
料的流速更慢，防止喉咙和口
腔烫伤。有项调查就发现，一
些人倾向于用细吸管喝咖啡，
因为和粗吸管相比，更能体验
到风味、烘焙等味道。不过有
些人也觉得，这种吸管吸得太

慢，还不如直接当搅拌棒。
不同的吸管影响我们喝饮

料的心情

另外，不同的吸管还会影
响我们喝饮料的心情，容易烂
的纸吸管真的很不方便，有些
人因为难用甚至放弃喝奶茶。

有一项调查则让参与者使
用不同材料的吸管喝冰的红
茶，包括塑料、纸、不锈钢、硅胶
和铜制吸管。结果发现，人们
纷纷觉得不同材料的吸管带来
的风味、口感和酸度都不太相
同，对冰的红茶而言，一些女性
消费者会觉得用不锈钢和铜的
吸管喝更美味。

研究者提到，像是勺子、叉
子和吸管这类消费配件，会从
手感、口感上影响心情，继而也
影响食物的感官和接受度。

不过话又说回来，虽然市面
上有这么多可选的吸管，但就算
是可降解塑料，也不是扔在土里
就能很快降解的，它的回收和
降解如今面临着难以分类、缺
乏处理设备等问题，目前仍然
属于一种难处理的塑料垃圾。

（摘自《北京青年报》）

菜板生熟分开很重要

穿高领衣服头晕 小心“衣领综合征”

一杯饮料味道真跟不同吸管有关？


