
氰苷本身是无毒的，氢氰酸才可
能引起人类的急性中毒。而车厘子
中的氰苷物质都在车厘子核里，一般
人咬不开、咬不破，也不会吃。

氰苷也很容易去除。由于氰苷

对热不稳定，因此彻底加热是去除
氰苷最有效的方式。研究发现，煮
沸可以除去90%以上的氰苷。目前
国际上通用建议都是不要生吃这些
含氰苷的食物。

对于消费者来说，最简单的方
法还是不要吃水果的果核。只要不
是刻意去嚼果核，吃水果导致氰苷
中毒的可能性几乎不存在。

据央视新闻

“狂炫”车厘子后中毒了？真相是……

临近春节，车厘子大量
上市。有网友说，自己因吃
了大量车厘子出现恶心、胃
痛、拉肚子的症状；还有网友
说，车厘子吃多了会导致铁
中毒和氰化物中毒。车厘子
还能放心吃吗？

近日，有网友发文称自己吃了3
碗车厘子后，就出现拉肚子、呕吐的
症状。

浙江中医药大学附属第三医
院（浙江省中山医院）消化内科副

主任中医师汪玲羽表示，车厘子
富含纤维素，不易消化，尤其对脾
胃虚弱的人，一次性吃太多，容易
出 现 上 吐 下 泻 类 似 肠 胃 炎 的 症
状。如果车厘子不够新鲜、霉变

等，则有可能造成食用者急性肠
胃炎。

车厘子性偏温，湿热体质的人
也不要多吃，否则易有口干舌燥、口
腔溃疡、便秘等上火表现。

一口气吃大量车厘子，易消化不良

铁中毒是由于摄入铁过量引起
的。有数据显示，一次摄入铁量达
到和超过每公斤体重20毫克时，即
可出现急性铁中毒，对于一个体重
60公斤的成人来说，大约是1200毫

克铁。
不过，车厘子的铁含量只有0.36

毫克/100 克，要达到出现铁中毒的
量，一个体重60公斤的成人大约要
吃333公斤，正常人不可能一次性吃

这么多。
要知道，我们常吃的大白菜的

铁含量都有0.8毫克/100克。所以，
如果担心吃车厘子导致铁中毒，那
岂不是大白菜也不能吃了？

适量吃车厘子不会铁中毒

人类氰化物急性中毒的症状包
括呕吐、恶心、头痛、头昏眼花、心搏
徐缓、抽搐、呼吸衰竭，最终可导致
死亡。比如，氰化钾的致死剂量在
50毫克到250毫克，这与砒霜的致死
量差不多。

植物中的氰化物通常是以氰苷
形式存在的。很多蔷薇科植物的种

子里都含有氰苷，比如桃、车厘子、
杏、李子等，车厘子的核仁也的确含
有氰苷。不过，这些水果的果肉里
是不含氰苷的。

氰苷本身是无毒的，只是当植
物细胞结构被破坏时，含氰苷植物
内的β-葡萄糖苷酶可水解氰苷生
成有毒的氢氰酸。

每克车厘子核仁中的氰苷折算
为氢氰酸后大约只有几十微克，人
们一般不会有意去吃车厘子核仁，
因此车厘子核仁使人中毒的情况非
常罕见。

氢氰酸导致人中毒的剂量是每
公斤体重2毫克左右，网上说吃少量
车厘子就中毒，其实非常不实际。

吃车厘子会导致氰化物中毒？

放心吃车厘子，别吃果核
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1 月 12 日拍摄的沈阳市
沈北新区的稻梦小镇夜景（无
人机照片）。

每到冬季，在沈阳市沈北
新区的稻梦小镇，原本一片片
的稻田变成充满奇思妙想的
冰雪乐园。

新华社记者 李钢 摄

沈阳：稻梦小镇享冰雪乐趣

新华社石家庄1月13日电（记者 巩志宏
秦婧）记者从1月13日召开的河北省第十四届
人民代表大会第三次会议了解到，2024 年，京
津冀 1053 个政务服务事项实现三地“跨省通
办”，社保卡实现交通、旅游等 5 个场景“一卡
通”。

记者了解到，2024 年，京津冀协同发展纵
深推进。河北与京津共建6条产业链，启动建
设京津冀“机器人+”产业园，新能源和智能网
联汽车、机器人产量均成倍增长。引进央企二、
三级子公司332家，吸纳京津技术合同成交额
增长34.8%。

今年，河北将聚力推进协同发展，打造高质
量发展动力源。河北将提升曹妃甸区、渤海新
区、廊坊临空经济区等重点承接平台能级，联合
京津推进“六链五群”建设。河北将建好用好京
津冀国家技术创新中心河北中心、雄安中心，因
地制宜布局一批概念验证和中试示范平台，协
同开展“卡点”攻关，推动河北产业体系嵌入京
津创新体系，促进更多京津科技成果在河北孵
化转化。

此外，河北将推动省属骨干大学与京津高
校深度对接，加快京津冀医联体建设，力促一批
京津养老项目布局河北，推进廊坊北三县与通
州区一体化高质量发展，以进一步加强京津冀
公共服务共建共享。

京津冀1053个
政务服务事项
实现三地“跨省通办”

新华社南京1月12日电（记者 秦华江 陆
华东）记者 1 月 12 日从江苏省生态环境厅获
悉，太湖2024年全年平均水质30年来首次达到
国家良好湖泊标准。

根据国家考核数据，2024 年，太湖湖体高
锰酸盐指数和氨氮稳定保持在Ⅱ类和Ⅰ类，总
磷为0.05毫克/升，同比下降3.8%，达到Ⅲ类，总
氮为1.29毫克/升。分区来看，东部湖区、湖心
区稳定保持在Ⅲ类，北部湖区首次达Ⅲ类。太
湖2024年全年平均水质30年来首次达到良好
湖泊标准。

蓝藻防控实现新成效。2024 年安全度夏
期间，太湖蓝藻水华平均面积、最大面积、藻密
度同比分别下降15.8%、4.3%和17.5%。太湖湖
体水生生物多样性指数达到3.12，首次提高到

“优秀”等级。流域物种数增加到6899种，鱼类
生物量为多年平均值2倍以上。

流域治理也实现了新提升。太湖流域206
个重点断面优Ⅲ比例为97.6%，同比上升1个百
分点。15条主要入湖河流水质从2007年8条劣
V类改善成全部达Ⅲ类，其中8条达Ⅱ类，同比
增加4条。流域19个湖库测点水质持续改善，
新增2个湖库水质达Ⅲ类。

江苏省生态环境厅党组书记祖力亚提·司
马义说，近年来，江苏积极探寻太湖治理的系统
方法和科学路径，加快形成与高质量发展要求
相适应的空间格局、产业结构和生产生活方式，
流域正探索走出一条经济高质量发展与生态环
境高水平保护相辅相成、相得益彰的新路径。

太湖全年平均水质
30年来首次
达良好湖泊标准
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