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不知道大家有没有遇到过这种情况，

夏天从水果店买回的西瓜吃起来并不是

很甜；然而，在冰箱冻过以后再吃，就会觉

得清甜可口，十分解暑。不少人觉得是由

于冰镇效果，才觉得西瓜好像更甜了。

其实真实的原因在于，在 3—8 摄氏

度左右，西瓜的糖分更易于凝聚，所以吃

起来就觉得比较甜。

果糖才是"变甜"的秘密

西瓜中的糖分以果糖为主，而果糖的

甜度与温度有很大关系。简单来讲，日常

生活中，温度越低，果糖的甜度越高。

低温环境下，果糖的两种分子构型α

型和β型，开始从甜度低的α转向果糖密

度高的β果糖，因此甜度增大。

其实，不仅仅是西瓜；像荔枝、苹果等

大多数水果也都是以果糖为主，所以冰镇

一会儿再吃会更甜。而且正是由于果糖

的这一特性，它被大量用于清凉饮料和其

他冷饮食品中，如碳酸饮料、果汁饮料、运

动饮料、冰淇淋等。

尽管西瓜冰镇后会更甜，但这并不代

表可以长期在冰箱里保存。由于切西瓜

的刀面或多或少会有一些细菌，再加上西

瓜富含葡萄糖、果糖等多种营养物质，这

为细菌的生长繁殖提供必备的原料。时

间一长，表面的细菌就会影响西瓜组织。

冰箱的冷藏只能抑制细菌的繁殖，并不能

冻死细菌。

此外，保鲜膜并不是万能的，有时也

会有空气漏进去，并带入细菌等有害物

质。切开的西瓜放入冰箱最好别超过12

小时，最长不要超过 24 小时。另外还要

注意的是，在切西瓜时一定要事先把西

瓜、刀具和案板清洗干净，西瓜最好现切

现吃，吃不完的尽早盖上保鲜膜冷藏。超

过 12 小时再把冰箱里的西瓜拿出来吃

时，可以将西瓜表面约1厘米的部分切掉

后再食用，避免吃到被细菌影响的果肉。

西瓜虽好，可不能贪吃哦

想要吃西瓜吃到健康还要注意一下

几个事项。尽量不要在饭前饭后半小时

吃西瓜。在饭前及饭后吃都会影响食物

的消化吸收，使摄入的多种营养素大打折

扣。

另外，有胃病的人忌吃冰西瓜，因为

西瓜是生冷性寒的食物，一次吃得过多容

易伤脾胃，而肠胃突然遇到过凉的食物，

胃平滑肌和黏膜的血管会出现收缩，甚至

痉挛，引起胃痛等情况。

同时还要小心冰西瓜可能引起的咽

喉炎，或加重咽部炎症。因为西瓜在低温

下冷藏后，瓜瓤里的水分会结成冰晶，食

用时口腔受到突然的刺激，使唾液腺、舌

部味觉神经和牙周神经迅速降温，引起咽

炎等不良反应。

对婴儿来说，母乳不仅能填饱肚子，

也能传递时间信息。母乳的成分在一天

内，会发生很大的变化。早晨为婴儿提供

活力的母乳，和晚上安抚婴儿进入睡眠的

母乳，含有一些明显不同的成分。研究人

员认为母乳在营养上的这些差异，能帮助

婴儿调整逐渐成型的生物钟，形成辨别白

天和黑夜的内在机制。

如果婴儿不是直接由母亲哺乳，而是

预先从母亲体内挤出并储存好，再定时喂

给婴儿，这会发生什么呢？这些乳汁，可

能是母亲在一天不同的时间内储存下来

的，婴儿喝下的时间和母乳产出的时间已

经不一致了。科学家还从未考虑过这个

问题，但婴儿摄入错误时间点的乳汁会有

许多潜在影响，并且这些影响可能会十分

长远。

婴儿的睡眠、饮食和精力状态都能显

示婴儿内在的昼夜节律，婴儿的行为也反

应了他们正处于一天循环中的哪个时间

点。但婴儿们并不是生来就有昼夜节律

的。事实上，婴儿的昼夜节律会在生命开

始的第一周或第一个月形成，主要归功于

白天的阳光和夜晚的黑暗的昼夜差异。

但婴儿的表现也各有不同，在出生后不

久，一些婴儿就能在晚上长时间的安睡。

然而另一些在出生后，昼夜节律会颠倒数

个月之久。

目前，科学家还不了解为什么婴儿会

表现出不同的作息规律。母乳作为婴儿

每天都会接触的外界物质，必然会对婴儿

产生影响，并帮助调节婴儿的作息规律。

现在研究人员也正尝试从母乳中寻找答

案，这种天然营养来源或许能解释为什么

一些新生儿的父母可以享受整晚的舒睡，

而有一些父母不得不挣扎着，培养婴儿的

作息规律。

首先我们可以确认的是，母乳的成分

在一天中会发生巨大的改变。母乳中的

皮质醇是一种能提高人警觉性的激素，其

在早晨母乳中的含量是夜晚的 3 倍。而

促进睡眠和消化的褪黑素，在白天的母乳

中几乎检测不到，却在夜晚的母乳中会逐

渐增加，并在午夜时达到顶峰。

夜晚的母乳中还含有较多的DNA组

成成分，能促进更健康的睡眠。而在白天

的母乳，富含更多为身体提供活力的氨基

酸。而例如镁、锌、钾和钠等矿物质的含

量在早晨的母乳中最高。在中午时分，母

乳中的铁含量会到达顶峰，而维生素E在

晚上会达到顶峰。

白天的母乳中还会含有一些免疫成

分。研究人员分析了哺乳期第一个月的乳

汁样本后发现，白天的乳汁中钾元素、免疫

组分，比如一些关键的抗体和白细胞等成

分，会明显高于晚间的乳汁。另一项研究，

也证实了在免疫系统起交流作用的重要组

分，在白天的母乳中要明显高于晚上。

在人类的大部分历史中，乳汁产生后

会直接由母亲哺乳给婴儿，这意味着婴儿

能及时摄入母乳。现在，随着吸奶器和冰

箱的出现，这样的事件几乎消失了。根据

一项2005-2007年的调查，美国超过85%

的哺乳期母亲会使用吸奶器提前吸出乳

汁。

如果婴儿在白天食用了母亲夜晚产

生的乳汁，或者在傍晚食用了上午产生的

乳汁呢？目前还没有这方面的研究，所以

我们仍不清楚会发生什么。但在晚上给

婴儿提供一瓶早上产生的母乳，其中高含

量的皮质醇和低含量的褪黑素，无异于在

睡眠时间给婴儿开了闪光灯。

如果，母乳中的时间信号确实在校准

婴儿的生活节律中发挥作用，那么，食用

错误时间的母乳也会让婴儿对现在要进

行哪种活动感到困扰，究竟是睡觉、消化

食物还是发育呢？当然，我们很容易就能

避免这种情况的发生。比如母亲能记录

下乳汁被吸出的时间。在不同时间段给

婴儿喂食时，母亲可以选择对应时间的乳

汁。

如果类似婴儿监护室的地方能更加

关注婴儿的节律，规范操作，那么成千上

万的婴儿会从中受益，更好地调整内在的

昼夜节律。目前，许多新生儿重症监护室

已经采取夜晚熄灯的措施，以更好地调整

婴儿的生物钟。而下一步需要改善的，就

是给婴儿服用正确对应时间的乳汁。同

时，也需要将捐献的母乳按照不同的时间

段，在乳汁库中保存。

一到夏天，天气酷热，就仿佛进入了一个火炉世界。

空调降温迅速似乎成了每个人的消暑神器，但也有一小

撮人是坚持不会用空调的。那热着吗？当然不！许多人

更倾向于吹风扇，认为风扇比空调更健康。说到吹风扇，

你真的会吹吗？更重要的是，不科学的吹风扇方式也会

导致疾病。今天，一起来学习吹风扇的正确方式。

吹风扇比空调更好？

当气温不是特别高时，建议用风扇。

这是因为使用空调时，门窗紧闭，如果长时间待在

空调房内，可能出现缺氧症状，容易导致头晕、头痛。

除此之外，可能会引起空调病，如果将空调温度设

置的过低，出门时，室内外温差大，体温调节中枢无法适

应，顿时汗如雨下，或者从酷热的室外突然进入室内，温

度下降过快，容易导致免疫力下降。

酷热难当时，空调效果好，尤其是空气湿度大时，通

过蒸发汗液带走热量的降温机制失效，甚至感觉风扇吹

出来的是热风，这时候空调的优势比较明显。

空调不仅能让空气流动，还可以降低室温、除湿，从

风速、室温、湿度三个方面营造舒适的体感温度，带来更

佳的主观体验。

吹空调、风扇有禁忌人群吗？

一般而言，风扇设置风速适中、摇头模式并且距离

适中的情况下，吹风扇没有禁忌人群。

虽然吹空调不当容易出现一些不适，但需要注意合

理设置。在空调设置温度、风速、湿度适中的条件下，也没

有禁忌人群，这也是很多医院会配置中央空调的原因。

科学降温，需要从风速、湿度、温度三个指标综合考

虑，保持适中的原则。

特别注意，风速不易过大过猛，空气湿度过大时可

以增加除湿措施，温度不易过低，降温速度不易过快，使

用空调时，可以在窗户处开一个缝隙，防止长时间待在

封闭空间而导致缺氧。

吹风扇不正确可能导致哪些疾病？

1.感冒

尤其是白天热浪滚滚，开足马力吹个痛快，到了夜

间，气温下降，因为风力过大，导致体温调节出现困难，

体温低导致免疫力下降，引起鼻塞咽痛，形成感冒。

2.面瘫

特别是大风对着面部长时间吹，导致面部神经炎，

引起口眼歪斜。

3.肩周炎加重

现在办公室工作人员长期伏案工作，普遍有颈椎病

和肩周炎，长时间吹凉风，容易引起颈椎发紧发木，肩周

酸胀沉重。

4.降低睡眠质量

不合理的吹风扇方式，对居室小环境是一种扰动，

影响睡眠深度，导致起床后依然倦怠，昏昏沉沉。

5.增加心脑血管负担

空气流动加快，借助水分蒸发带走热量从而降低温

度，导致体液的丢失，如果不能及时补水，血液粘稠度会

升高，对于心脑血管疾病患者，会增加疾病加重的风险。

6.肠胃炎

胃肠道怕受凉，局部温度低会导致消化道蠕动亢进

甚至痉挛，导致胃痛、肚子疼、腹泻。

如何科学降温，避免中暑？

要防止中暑，需要做好以下几个方面：

降温：环境温度过高，导致体温调节失衡是引起中

暑的原因，因此降温是核心措施。

防止日光直接照射头部：日光对大脑的直接照射，

会使人头部的温度升高，导致颅内压升高，会产生头晕、

头痛，甚至恶心呕吐的症状，称为日射病。因此，外出活

动时可以戴帽、打伞遮阳，尽量减少或避免露天作业。

补水、电解质：高温时，机体分泌大量的汗液，导致

机体水分大量丢失，因此，补充水分十分必要。此外，由

于汗液中含有电解质，因此也需要及时补充点电解质。

科学地使用风扇、空调，享受盛夏里的这份清凉，你

学会了吗？ 据蝌蚪五线谱

吹风扇真的比吹空调更好？

冰镇后的西瓜
为什么感觉更甜

母乳神作用：
能帮助婴儿
分清白天黑夜


