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冷冻食品
可以直接下油锅吗
文/本报记者 魏星 图/通讯员 李宛臻

说百科

俗话说“春困秋乏夏打盹”，
每天早上起来，你觉得自己睡够
了吗？有的人看着电视就睡着
了，但醒来后却感觉昏昏沉沉、浑
身无力；有的人晚上不睡，白天补
觉；还有的在高强度的工作结束
后马上入睡……而这些“睡了等
于没睡”的“垃圾睡眠”，甚至比失
眠还可怕。

“垃圾睡眠（JUNK SLEEP）”
与“垃圾食品（JUNK FOOD）”相
对应，特指睡眠时间不足、睡眠质
量低的问题。

正确的睡眠时间是多久

睡眠在“时间”上是有一定的
健康标准的，英国睡眠协会推荐，
最佳睡眠时间：1～12个月婴儿为
14～15小时，1～3岁幼儿为12～14
小时，3～6岁儿童为10～12小时，
6～12岁儿童为10～11小时，12～
18岁青少年为8～9小时，18～65
岁成人为7～9小时，65岁以上为
7～8小时。

暨南大学附属第一医院精
神医学科主任、睡眠医学中心
主任潘集阳表示，睡眠“时间”
并非越多越好，宜适度。已有
大量研究表明，过长的睡眠会
增加患病率和死亡率，尤其是
老年人群。

睡眠过多会有哪些危害

1.睡眠过长诱发糖尿病
正常的睡眠时间是6~8小时，

超过9小时就成为睡眠时间过长，
有研究发现睡眠过长容易诱发糖
尿病。相关调查显示：如果睡眠
时间超过8小时，患糖尿病的风险
则会增加3倍多。

2.睡眠过长人会变笨
睡眠时间太长，人就会变得

很懒，同时大脑休息的时间过长，
会导致大脑的细胞活性下降；因
为睡觉的时间太长，神经细胞抑
制的时间就长，久而久之，就会影
响智力，导致记忆力下降。

3.体重增加
有研究人员研究了在6年时

间里加拿大魁北克省成年人体
重和脂肪的增加情况。他们发
现，每晚睡眠时间过短和过长的
人，比睡七八个小时人的体重增
加更多。

在研究期间，即使控制食物
摄入和加强身体活动，每晚睡9至
10小时的人，体重增加5公斤的可
能性增加25%。

如何远离“垃圾睡眠”

1.适当晒太阳
每天抽出30分钟的时间晒晒

太阳，这样能刺激褪黑素的分
泌。晒太阳的时间应该安排在上
午10点之前和下午4点之后，要
选择阳光比较充足的地方。另
外，至少要有40分钟的户外活动，
比如散步慢跑或者快步走来释放
压力。通过接触外界新鲜的事
物，人们的心情变得更加开阔，从
而帮助消除失眠。

2.晚饭不宜过饱
吃晚饭的时间要安排在傍晚

六到七点左右，吃得简单和清淡
一些，不能吃辛辣刺激性的食
物。睡觉前可以喝一杯加了蜂蜜
的热牛奶，因为它们里面含有的
色氨酸能够让人们产生睡眠感，
从而加快睡眠。另外，要调节好
灯光，若是白天，房间光线太暗的
话，可能会影响到人们对生物钟
的判断，从而加剧困倦感，白天房
间要保持充足的光线，睡觉前调
暗室内的灯光。

3.保持适度运动
每天坚持运动能够让身体上

的肌肉得到放松，各个组织和细
胞得到充足的氧气供应，帮助调
节身体内环境，让人们注意力变
得更加集中而且精力变得充沛。
每天快步走30分钟能让大脑分泌
出内啡肽，此类物质能让人们变
得更加舒适，让人们快速入睡，增
加深度睡眠的时间。

油炸食品向来受到人们青睐，但是任何食材
都可以用来油炸吗？

如果超市卖的冷冻鱼排、猪排、鸡排，上面有
说明“不用化冻，直接可煎炸”，那就可以直接下
油锅，因为这种半成品食品都有一层淀粉或面包
屑裹着，水分含在内层不会引起爆油花，而我们
平时自行准备的食材一定要化冰后再下油锅。

并不是的！常温下的食材用来油炸并没有
什么问题，但如果你将冷冻食品直接扔进油锅，
以起到直接化冰的作用，那就大错特错了！

流言：幽门螺杆菌会导致胃
癌，但只要平时多吃大蒜，就能够
杀死它们，减少胃癌风险。

真相：网传的“杀菌神器”如

蜂蜜，并不能治疗幽门螺杆菌感
染。而大蒜中所含的大蒜素虽能
抑制细菌生长，但进入人体后会
分解，因此难以发挥杀菌抑菌的

功效。其他（如洋葱、西兰花、青
椒等）能杀死幽门螺杆菌的偏方
也是没有科学依据的。

这些都可
以油炸吗？

如何摆脱“垃圾睡眠”
■ 赵 伟

蜂蜜为什么不易变质
■ 葩丽泽

辟科学科学 谣谣 大蒜能治疗幽门螺杆菌感染？
■ 李雨乐

蜂蜜含有酸性物质和高浓度
糖类物质，有较强的杀菌作用，可
以抑制多种细菌的生长和繁殖，
从而在一定程度上可以增加保存
时间。

蜂蜜具有吸湿性，即能够从
空气中吸取水分。但当水的含量
增加到适合酵母生长时，就会使
得蜂蜜发酵、发臭。

蜂蜜之所以不易变质，是因
为蜜蜂在采蜜到产蜜的过程中反
复进行一系列的脱水动作，加上
蜂蜜中存在一些能使双糖变为单
糖、再由单糖转变成酸的酶类物

质，帮助蜂蜜形成了糖浓
度更高而不容易结晶，以
及pH值低到不利于微

生物生存的不易变质的
特性。

蜂蜜主要成分
是蔗糖、葡萄糖和
果糖。一旦花蜜被

带回蜂巢，蜜蜂就会

在彼此的嘴里来回传递花蜜，这
一过程被称为交哺，有助于降低
水分的含量。

一旦含水量足够低，蜜蜂就会
在蜂蜜上盖上蜂蜡。蜜蜂的消化
可以将花蜜中的蔗糖分解成葡萄
糖和果糖，如果停留在此阶段，会
给酵母等微生物制造最佳食物来
源，不利于蜂蜜的储存。但蜂蜜的
含水量低会限制这些微生物的生
长和繁殖，此外，蜜蜂在蜂蜜中加
入了对抗微生物的一种酶：葡萄糖
氧化酶。这种酶能促进葡萄糖氧
化，产生过氧化氢——一种具有强
大抗菌性能的化合物。

因此，蜂蜜不是不会变质，只
是需要保存在良好的条件下。在
挑选蜂蜜的时候选择经过专业理
化指标检测合格的优质成熟蜜，
这种蜂蜜含水量比较低，保质时
间比较长，另外最好将蜂蜜放置
在干燥、通风、阴凉、无直射阳光
的地方密封保存。

冷冻食品直接下油锅，冻品上的冰受热会形
成水蒸气，气体膨胀从锅底滚出，带出了油锅中的
油粒，油遇到明火就会燃起来，严重可引起爆炸。


