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春夏之交，
野菜正当“食”？
医生：路边的野菜不要采

■ 本报记者 侯赛

春夏之交是万物生长的季节，大量新鲜时
蔬纷纷上市，令吃货们大饱口福。但吃惯了人
工种植的大众菜，也有人会想念乡间野菜。不
少人会去公园或者小区绿地上采摘野菜食用。
但是野菜不等同于绿色食品，食用不当，反而可
能是一剂致命的“毒药”。

海南省人民医院急诊科医生王琳提醒，千
万不要擅自挖取公园绿地内的野菜、树根、竹笋
等回家食用，否则，可能有相当高的安全风险。

野菜不一定“绿色”

野菜是指可以当作蔬菜或用来充饥的野生
植物的统称，非人工种植，靠风力、动物等传播
种子，自然生长，一般食用部位包括根、茎、叶、
花、果等，如鱼腥草、车前草、蒲公英、荠菜等。

王琳提醒，一些市民在公园或小区绿地内
采摘的野菜，看似人畜无害，实则“身世”成谜，
其生长环境和过程均不可控，不像人工种植的
蔬菜那样可追溯，食用有很大的安全风险。比
如，在重金属含量较高的土壤中生长的野菜，富
集了一定量的重金属，大量食用可能严重损伤
人体健康。又比如，长在路边的野菜，可能长期
被汽车尾气侵害，含有致癌物多环芳烃。

许多公园绿地为控制观赏性植物的虫害或
清除其周边野草，会定期喷洒除草剂、杀虫剂
等，普通市民很难辨别自己采摘的野菜是否浸
润过这些有害物质。“能认出野菜种类的市民游
客，贸然采摘或食用的风险已经这么高了，更不
要说没有辨别能力的人了。”王琳说。

采摘、食用野菜其实有较高的植物学门槛，
有些有毒植物的长相酷似野菜，没有经验根本
看不出来。一些野菜加工时，如果没有充分用
清水浸泡、开水焯烫，本身的天然毒素没有去除
干净，也会影响食用者的身体健康。

王琳建议广大市民不采摘、不购买、不进食
不熟悉、不安全的野菜等植物。不要在公路旁、
水沟边、化工厂、垃圾场周围及刚喷洒过农药的
农田附近等区域采摘野菜；不购买不认识的野
菜；食用野菜前，最好先了解不同野菜的性味及
药用价值，不要随意品尝不熟悉的野菜，有肝、
心脑血管疾病、胃病等病史人员更要慎食或不
食野菜。

这些野菜不能随便吃

“多数野菜性寒，脾胃虚寒的人如果摄入这
种寒性食品，有可能出现胃部不适甚至腹泻等
问题。”王琳说，虽然野菜有一定的食用价值和
功效，但是市民在采摘时需谨慎。有些野菜，比
如金银花和断肠草就因外表非常相似导致误
食，食物中毒事件时有发生。还有要特别注意
的是，有些野菜属于“发物”，有刺激性，特别容
易诱发某些疾病（尤其是旧病宿疾）或加重已发
生的疾病。

蕨菜：脾胃虚寒、阳虚体质者慎食
蕨菜是野菜的一种，蕨菜为蕨类植物蕨还

处于卷曲未展时的嫩叶。它因富含蕨素、氨基
酸、多种微量元素等特有的营养素，被称为“山
菜之王”。但药理实验结果表明，蕨菜味甘性
寒，脾胃虚寒者不宜多食，常人亦不宜多食。

马齿菜：孕妇、腹泻、脾胃虚寒的人不能吃
马齿菜，又名马齿苋、瓜米菜。一年生草

本，全株无毛，生于田野路边及庭院废墟等向阳
的地方。全草供药用，有清热利湿、解毒消肿等
作用。另外，马齿菜不仅好吃，而且营养丰富，
富含蛋白质、粗纤维、不饱和脂肪酸和胡萝卜素
等。

马齿苋虽好却不适合所有人，孕妇就不能
吃马齿苋。因为马齿菜性质寒凉而且有一定的
滑胎作用，孕妇食用以后，容易引发身体不适。
另外那些脾胃虚寒和反胃吐酸的人也不能吃马
齿苋，它会让这些症状加重，会直接危害人们的
身体健康。

荠菜：有过敏性以及脾胃虚寒不宜食用
荠菜有较高的药用价值，具有和脾、利水、

止血、明目的功效，并且常食用荠菜还能预防高
血压、冠心病等，深受老人们的喜爱。不过荠菜
属于发热、发风的食物，部分过敏人群食用之后
会出现皮肤发热、瘙痒、起团等不适反应，因此
对于有过敏性疾病以及脾胃虚寒的人群尽量少
吃或是不吃荠菜。

●应急处置措施
王琳提醒，误食有毒植物后，出现不适症状

时要马上停食、催吐，并立即送医院救治。如果
食用前拍有食物照片则更方便医生判断，及时
给出正确的治疗方案。

催吐时可用手指、鸡毛或其他代用品碰触
中毒者咽部，也可用筷子、勺柄等物压迫其舌根
部催吐，直至毒物全部吐出为止。对症状严重
者要马上送医院或打120紧急救治。

社交恐惧症成为当代人的流行标签

逃避社交的你，真的“社恐”吗?

美甲已成为爱美女性日常消费的一
项重要内容。逢年过节，美甲就像烫头
一样，成为一种生活仪式。然而很多女
孩因美甲所引起的健康问题并不少，比
如过敏性皮炎、甲沟炎、甲癣等。

26岁的海口白领张艳特别喜欢做
美甲，用她的话说是“每月不重样”。然
而，一次美甲后不久，她总觉得指甲周围
红红的、痒痒的，指甲周围一圈，轻轻一
摸还能摸到不少针尖大小的小水泡。于
是，她忍不住去挠，却越挠越痒，只能到
医院就诊。

经询问了解到，此前张艳并没有湿
疹病史，且平时也很少做家务，不怎么
接触洗涤用品。看到张艳刚做的美甲，
医生进一步询问得知，张艳很爱做指
甲，综合评估后，她诊断张艳的不适是
美甲时对指甲油中的某些化学成分过

敏，从而出现的接触性皮炎。经过对症
治疗，张艳手指的红、痒等不适有所缓
解。

海口市人民医院皮肤科主治医师刁
敏介绍，自己也时常接诊到这类患者。年
轻女性特别爱做指甲，为了方便，从美妆
店买回各种颜色的指甲油，有的价格都比
较便宜。涂抹后，有的人会出现指甲周围
红肿的症状，稍一触碰就疼痛，就医后才
知道自己患上了甲沟炎。

美甲背后潜藏的风险不可小觑。
近期，国家药品监督管理局通告，有13
批次化妆品检出禁用原料1,2-二氯乙
烷，其中就涉及某品牌指甲油。1,2-二
氯乙烷，是一种有芳香甜味的无色透明
油状液体，属于《化妆品安全技术规范》
（2015年版）中的禁用物质，被列为2B
类致癌物（可能对人类有致癌性）。

刁敏说，正常情况下，人的指甲生
长周期为平均每天0.1毫米，而健康完
整的指甲一般7~11天需要修剪一次。
美甲时，人们通常需要锉指甲、打磨和
修剪甲上皮等，这些步骤会使指甲的自
我保护能力大幅下降。同时，由于甲油
胶与甲面之间形成了一个封闭的空间，
也给真菌提供了繁殖的“温床”，很容易
造成指甲的变形、颜色的改变、甲分离等
情况。

“美甲虽好看，但如果超过30天不
卸，将会对指甲的健康带来较大的影
响。”刁敏建议女性朋友们美甲前，先要
确保美甲师的双手及美甲工具都做好
清洁和消毒；其次，不要过度打磨甲上
皮，让指甲的根部免受细菌的侵害；最
后，不要频繁美甲，给指甲修复和自然
生长的时间。
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“身边的朋友常常说自己是‘社
恐’，我觉得我也是，因为我不喜欢参
加社交活动，必须参加集体活动时，表
现得也很拘谨，特别在人多的场合讲
话，我会感到很紧张，手心冒汗，心跳
加快。”在海口工作的“90后”陈洁（化
名）对“社恐”并不陌生，甚至认为自己
是“社恐”中的一员。

大家口中的“社恐”是什么？海
南省人民医院精神心理科主治医师
董洁介绍，“社恐”是社交恐惧症的
简称，医学上也称之为社交焦虑障
碍，是指在一种或多种社交或公共
场合中表现出与环境实际威胁不相
称的强烈恐惧和（或）焦虑及回避行
为，属于焦虑障碍谱系下的一种精
神类疾病。

然而，在社会交往中，例如会见重
要的人物、参加重要的活动等，有些人
也会感到紧张、脸红、不自在，但随着
次数的增加，会显著缓解。这些面对
某些特定的社交场合产生焦虑情绪是
普遍而且正常的表现，还不足以被诊
断为社交恐惧症。此外，由于社交关
系纷繁复杂，还有不少人会用“社恐”
来自我调侃，以回避一些不必要的社
交。

董洁表示，自称“社恐”的人群，不
一定是真正的“社恐”。社交恐惧症要
满足相应的行为表现，才能达到该病
的诊断标准。比如，社交恐惧症的患
者在处于令其恐惧的社交情境时一般
会有一些生理反应，比如冒汗、心慌、
心悸、手抖、呼吸急促等，且因为社交
而害怕的感觉明显影响了个人的生活
工作、社会功能。

另外，社交恐惧症患者面对可能
被审视的社交情境时产生显著的害
怕或焦虑；害怕自己的言行或焦虑症
状引起他人的负性评价；主动回避恐
惧的社交情境，或者带着强烈的害怕
或焦虑去忍受；症状持续 6 个月以
上。并且症状引起患者的痛苦，或导
致社交、职业、教育等其他重要功能
的损害。

针对社交恐惧症，有一些有效的
疗法可以帮助个体克服内心的恐惧和
焦虑。“很多社交恐惧症患者不希望自
己在社交中表现得不好，但自己又无
法去参与一个良好的社交活动，这种
认知和行为上的偏差会在社交前、中、
后整个过程都使患者难受和矛盾不
已。所以不妨在社交开始前就接纳自
己社交能力的不足，降低对自己的期
待。”董洁支招。

当发生社交恐惧时，当事人一般会
把所有的注意力都集中在自己身上，以
自我为中心，觉得社交情境中的人或物
随时会像一个法官一样，准备审判和评
价自己。在这个时候，董洁建议当事人
转移注意力，把聚焦的焦点投在社交情
境中的某个人或物上，主动建立连接，去
发现这个人怎么样，谈吐、行为、外表等，
这种转移一般都比较有效。

“大家做自己最熟悉的事情时总是更
加得心应手，社交也是一样的道理。假如你
去演讲，可以事先多演练几遍；假如你要去
参加同学聚会，也可以事先演练一下，见到
哪个同学，会说些什么话。这样再进入社交
情境时，社交焦虑感就会有所减轻。”董洁
说。

假如自己无法调节，可以向心理治
疗师或精神心理医生寻求专业的帮助。
心理治疗师或精神心理医生可以通过认
知行为疗法，改变患者对社交情境的不
合理和歪曲的信念，继而改变其一系列
回避行为。在心理治疗效果不佳的情况
下，可以选择联合药物治疗。

社交恐惧症是一种常见的心理障
碍，其原因可能是多方面的。“社交恐惧
症的病因和发病机制尚不清楚，但与遗
传和环境高度相关。假如某个家族中有
个社交恐惧症的病人，那么这个病人的
一级亲属罹患同样疾病的概率会比普通
人高2倍至6倍。”董洁说，除了遗传因
素外，以下几种情况往往也会容易导致
社交恐惧症：

1.缺乏社交锻炼
社交的技能并不是天生就能掌握

的，因此，社交恐惧症的产生与缺乏社交
锻炼有一定的关系，若在人际交往中缺
乏交流的技巧，就很容易出现尴尬的情
况，给人留下不良印象，以致于往后不敢
再与人交往，长期如此，便会诱发社交恐
惧症。

2.完美主义人格
不少完美主义者在社交中都会以自

我为中心，并希望能够掌控他人对自己
的印象，因此在人际交往中常会表现得
十分完美，这类人是最易罹患社交恐惧
症的。这是因为在人际交往中一旦出现
意料之外或是自己无法掌控的情况，就
会产生羞于与人交往的情绪，长久如此
便会诱发社交恐惧症。

3.自我贬低
有些人因过度在意社交的标准，因

此在社交中常常被条条规矩所束缚，并
强迫自己达到社交的标准，若自己未能
达到标准，就会产生自我贬低的心理，严
重时还会使人缺乏自信心或诱发社交恐
惧症。

■ 本报记者 李艳玫

日前，热情耐心向
网友科普如何坐高铁、
如何乘地铁、如何在快
餐店点餐等基本生活问
题的博主“打工仔小张”
在社交平台上火了起
来。有人惊讶地评价，
现实中怎么可能有人连
如何坐地铁、如何吃快
餐都不会？也有人叫她
“社恐拯救者”，因为她
缓解了人们在社交生活
中那种不能言语的尴
尬。

近年来，“社恐”频
频出现在网络社交平台
上，越来越多的人把“社
恐”挂在嘴边，不少人还
给自己或被别人贴上
“社恐”的标签，“社恐”
似乎成为了一种社会
“流行病”。“社恐”究竟
是什么？为什么会出现
“社恐”？“社恐”需不需
要救治？如何应对“社
恐”？……围绕这些问
题，海南日报记者采访
了心理医生，让我们对
“社恐”有一个深入的了
解和认识。
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轻微“社恐”80.22%

完全不“社恐”12.24%

“社恐”比较严重6.90%

有非常严重的“社恐”0.64%
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了解自己的恐惧源。社交恐
惧症往往源于自卑、缺乏自信和社
交技能不足等问题。了解自己的
恐惧源可以帮助我们找到合适的
解决方法。

逐步暴露自己。改变一个人
的行为和想法需要一个逐步的过
程。我们可以从与熟悉的人开始
逐步向外扩展社交范围，慢慢适应
和放松自己。

学会应对压力。可以通过深
呼吸、放松肌肉等方式来缓解自己
的紧张情绪。同时，也可以寻找与
他人交流的话题，让自己感到轻松
和自然。

积极寻找支持和帮助。可以
和家人、朋友或专业人士寻求支持
和帮助。
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