
组胺是什么？
都说螃蟹死了会产生有毒物质组胺，

那么，组胺到底是什么？
组胺（Histamine）是一种生物胺，这是

人体和许多生物体内天然存在的一种化学
物质，几乎所有的组织中都有它的身影，特
别是皮肤、肺和肠黏膜的肥大细胞中都含
有组胺。

在我们的免疫系统中，组胺扮演着重
要的角色。当身体发生过敏反应时，免疫
细胞会释放组胺，引起血管扩张、毛细血管
通透性增加等一系列反应，从而导致我们
熟悉的过敏症状，如：皮肤红肿、发痒、打喷
嚏、流鼻涕等。

通常情况下，微量的组胺并不会使人
中毒。但是，当食物（尤其是蛋白质丰富的
食物）腐败时，由细菌产生过多的组胺被我
们食入，就会引发类过敏性食物中毒。一
般情况下，组胺中毒的典型特点是发病急、
症状较轻、恢复较快。

一般来说，摄入过量组胺后的数分
钟至数小时内，人就会出现面部、

胸部及全身皮肤潮红和热感，
并伴有全身不适，眼结膜充
血、头痛、头晕、恶心、腹痛、
腹泻、心跳过速、胸闷、血
压下降等症状，有时可出
现荨麻疹、咽喉烧灼感，个
别患者还可出现哮喘，跟
过敏特别像，所以很多人会

以为是过敏。
不过，一般来说症状都不

会很重，大多会在 1～2天内就恢
复健康，并不会有特别严重的反应。

但也有可能引起严重的呼吸困难、低血压
症状、心律失常、消化系统或神经系统症状
以及过敏性休克等。

多少组胺会使人中毒？
不同人对组胺的耐受力也不一样。根

据美国食品药物管理局（FDA）的数据，吃
1公斤的鱼肉，若含有 200～500毫克的组
胺就可能会中毒。组胺中毒潜伏期通常为
0.5～1小时，最短可为 5min，最长达 4h。

而且，不同的人中毒剂量也不一样，因
为组胺中毒是一种过敏性中毒，一些免疫
力差的人就更容易发生中毒。

水产品在死后，因为细菌活动会产生更
多的组胺。目前世界各国对鱼肉类食物中的
组胺有严格的限量，我国标准规定，鲐鱼等高
组胺鱼类中组胺≤400mg/kg，其他海水鱼类
中组胺 ≤200mg/kg；国际法典 CAC规定通
常是 100、200mg/kg；美国对新鲜鱼肉含有组
胺的限量是每公斤鱼肉不超过50毫克；澳大
利亚和新西兰规定是不超过200mg/kg。

死螃蟹会产生多少组胺？
会导致中毒吗？

螃蟹死了确实会产生组胺，但没有大
家担心的那么恐怖。

上海海洋大学专门对鲜活大闸蟹和置
于温度 20℃、湿度 90%环境中死后大闸蟹
的品质变化进行了研究，他们发现，鲜活、
死后 0小时、死后 2小时的河蟹中并未检
测到生物胺，雌蟹在死后 5小时检测出生
物胺，雄蟹在死后 10小时后检出生物胺，
且直到 24小时其体内有毒生物胺的含量
较低，不足以引起中毒。

可见，说刚死的螃蟹就不能吃也是过

于夸大的。
实际上，我国过去二十年的食源性疾

病监测都没有发现因螃蟹导致组胺中毒的
案例。数据显示，1998-2018年，我国共发
生了 18例的水产品组胺中毒案例，其中鲐
鱼引起的组胺中毒最多，为 13例，此外鲭
鱼、鲹鱼（池鱼）、鲤鱼、马蒿鱼、鲯鳅鱼各引
起 1例组胺中毒。总的来说，吃刚死的螃
蟹或者隔夜螃蟹发生组胺中毒的可能性极
低，大家不用太担心。

至于超市里卖的在螃蟹鲜活的时候采
用速冻技术制成的冰鲜螃蟹，速冻技术能
快速地把食物温度降低到远远低于水的凝
固点，能最大程度地保留食物的营养和口
感，营养的损失较少。而且，温度低，细胞
活动基本都停止了，微生物的活动也受到
了极大限制，符合标准的冰鲜螃蟹是可以
购买和食用的。

如何吃大闸蟹安全又美味？
吃螃蟹的乐趣是享受味道鲜美，而大

闸蟹、海蟹等水产品死后，细菌活动会让它
的味道逐渐变差，食品安全的风险也会增
加。为了吃到安全又味美的螃蟹，建议：

一是尽量挑鲜活的螃蟹吃，味道更鲜
美。如果觉得闻起来味道都不新鲜了，哪
怕奄奄一息活着、没死都仅作为备选，可以
选更好的。

二是如果在外面市场、餐厅或者超市
里已经死了的螃蟹，不确定死了多久，尤其
是已经产生明显异味了，这种螃蟹最好就
不要买了。

三是买回家的活螃蟹，尽快做熟吃掉，
趁着新鲜美味吃掉。因为在家里放着，即
便没死，风味也会损失。 （科普中国）
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2025年国庆中秋假期昨日收官，北京
消费市场交出了一份亮眼的成绩单：市商
务局监测的重点企业实现销售额95.1亿
元，60个重点商圈客流量达5966.8万人
次，同比增长13.9%。

然而，在这组宏观数据的背后，也隐
藏着消费结构的深刻变迁——传统商圈
在转型中求变，小众目的地则凭借独特体
验悄然崛起，消费市场的结构性变化正悄
然重塑北京商业格局。

体验式消费的全面碾压：
从“买商品”到“买体验”

今年国庆中秋假期消费最显著的变
化是体验式消费对实物消费的全面超
越。餐饮、旅游、观影、演出等服务类消费
表现活跃，而传统家电、服饰、百货等实物
类消费增速明显放缓。

旅游与文体消费成为假日经济的“压
舱石”。假日期间，全市推出营业性演出
364台、2102场，电影票房突破 5800万
元。两大国际顶级赛事——中国网球公
开赛与WTT中国大满贯赛同期上演，这
场难得的“同城双赛”盛况，巧妙地将赛场
内外的澎湃激情转化为拉动城市消费的
强劲动能。

餐饮消费同比增长4.5%，老字号与节
令美食成为拉动增长的主力。数据背后，
是消费者对“在地文化”与“情感记忆”的
追捧。相比之下，传统家电、服饰等实物

类消费虽未在报告中直接披露增速，但从
商圈业态结构与客流转化效率来看，其增
长动力明显弱于体验类消费。

小众目的地增势强劲：
“小”反而更“吸金”

国庆前夕，北京集中开业了八大新商
业项目，包括房山瑞来广场、朝阳区大屯
里、海淀区魏公?芳华里等。这些新项目
定位各异，覆盖不同消费群体，共同特色
是打破传统商业框架。

新项目中，一批“小而美”的商业体表
现出惊人的增长势头。这些项目的共同
特点是：体量不大、主题鲜明、场景独特、
内容精准。它们不是传统意义上的“购物
中心”，而是“生活方式中心”。

夜间经济与跨界融合：
消费场景的“无界化”

夜间消费成为今年国庆中秋假期的
一大亮点。市商务局公布的数据显示，全
市60个重点商圈夜间客流量达2811.6万
人次，同比增长23.3%。

尽管整体客流增长13.9%，但并非所
有商圈都享受到了红利。部分传统商圈，
如燕莎蓝港夜间客流仅增长2.1%，远低于
亚奥商圈的39.1%。

一些老牌百货、大型超市尽管通过
促销、调改等方式试图吸引客流，但仍面
临“场景老化、内容单一、体验不足”的挑

战。面对新项目的挑战，北京各大成熟
商业体也在积极应对。

消费者不再为“购物”出门：
为“内容”停留

中国商业联合会专家委员会委员赖
阳表示，北京“双节”消费市场的结构性变
化，标志着消费升级进入深水区。消费者
不再为“购物”出门，而是为“内容”停留。
未来的商业竞争，将不再是“谁更大”“谁
更全”，而是“谁更懂用户”“谁更能创造场
景”。

他认为，此次北京商业项目集中上新
与成熟商圈焕新升级，通过提供特色化、
品质化的新供给，不仅直接拉动假期消费
增长，更进一步完善了北京国际消费中心
城市功能。

“对于北京的商业主体而言，这是一
个充满机遇的时代，也是一个充满挑战的
时代。”赖阳说，能抓住“体验经济”“小众
叙事”“跨界融合”趋势的玩家，将成
为新一轮增长的“新赢家”；而仍停留
在“商品陈列”阶段的商业体，
或将面临更严峻的客流
与营收挑战。 （陈琳）

北京“双节”消费复盘：

体验式消费成新潮流 小众目的地悄然崛起

秋来蟹肥稻香 吃蟹旺季别踩坑
风起，螃蟹肥。眼下正是大闸

蟹最肥美的时节，很多人都跃跃欲
试准备买大闸蟹吃了。

然而，不少人收到网购的螃蟹
时，由于经过长途跋涉的运输，螃
蟹有些已经活力不足，有些甚至已
经死了。网上都说死了的螃蟹不
能吃，会产生组胺毒素，哪怕刚死
也不行。但也有人认为，刚死的螃
蟹完全可以放心吃。

那么，刚死不久的螃蟹到底能
不能吃？冰鲜螃蟹有没有风险？

先说结论：螃蟹死后确实可能
产生组胺，但刚死的螃蟹通常还不
会立刻就产生组胺了。一般来说，
吃刚死的螃蟹不会中毒，大家不用
过度恐慌。不过，吃螃蟹主要是享
受鲜美的味道，而螃蟹死后味道会
变差，食品安全风险也确实会增
加，因此建议尽量吃活螃 蟹 、
熟螃蟹。


