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结晶和分层的
蜂蜜还能吃吗

读者陈女士问：最近，我发现前一段
时间买的蜂蜜里有气泡，之前还遇到过蜂
蜜结晶甚至分层的情况，这是否说明蜂蜜
变质了？

科信食品与营养信息交流中心科学
技术部主任阮光锋答：蜂蜜是蜜蜂从野外
采集来的，因此原蜜（指蜂巢中的蜜）会含
有微生物，在生产过程中也可能受到微生
物污染，最常见的是嗜渗酵母和耐高糖酵
母，其中嗜渗酵母是蜂蜜产生气泡的主要
原因。嗜渗酵母能将蜂蜜中的蔗糖转化为
乙醇，有时还可以将乙醇转化为乙酸，影
响蜂蜜的口味。

此外，蜂蜜中的葡萄糖在葡萄糖氧化
酶的作用下会产生抗菌物质——过氧化
氢，其在高温下易分解产生氧气，也会导
致气泡出现。

结晶是蜂蜜生产、加工和储存过程中
经常发生的现象，且经常伴随着分层。蜂
蜜的主要成分是葡萄糖和果糖，它是一种
过饱和溶液。葡萄糖的溶解度比果糖低，
当温度降低时，葡萄糖就会结晶析出，结
晶沉到底部，导致蜂蜜出现分层。

一般来说，冬季气温低时更容易出现
结晶；温度波动越大，蜂蜜结晶现象越明
显。当温度升高后，葡萄糖的溶解度增加，
就会导致结晶融化，出现上层液态、下层
结晶的情况，表现为分层。蜂蜜的结晶还
与蜂蜜的种类、含水量有关。如洋槐蜜、荆
花蜜不易结晶，但油菜蜜、棉花蜜、向日葵
蜜就容易结晶。

另外，含水量多的蜂蜜，由于溶液的
过饱和程度降低，结晶速度也会变慢，不
那么容易结晶。

总之，蜂蜜出现结晶、分层或者起泡，
都不会带来食品安
全问题，可以放心
食用，但会影响蜂
蜜的外观和口感。

据《生命时报》

手脚经常抓伸
让身体暖起来

中医认为，手足指尖为手足十二经脉
的起止点。经脉所过，主治所及，手指、脚趾
常抓伸有助调整相应脏腑功能。另外，抓伸
运动可以让前臂、小腿肌群运动起来，促进
肢体末端气血运行，指尖麻木、冰凉自然得
到缓解。

临床上经常看到中风后遗症患者，手
紧握，张不开，这是什么原因？中医认为，肝
主筋，爪为筋之余。这种中风手足拘挛，与
肝风有密切关系。因此，经常练习抓伸动作
可养肝柔筋，对中风患者肢体拘挛有改善
作用。肝主升发，抓伸练习也可舒缓情绪，
对肝郁脾虚、肝胃不和人群所出现的腹胀、
便秘、腹泻也有调节作用。

抓伸运动的锻炼要点：肩肘放松，前臂
屈曲，手指张开，充分握拳，用力伸直为 1
次；自然端坐，双膝屈曲，足趾张开，用力屈
曲，然后伸直为1次。

以上动作循环锻炼几次，就会自觉手
脚发胀发热。动作频率以自然舒适为度，每
次3分钟—5分钟，每天3次—5次即可。

李金辉

寒冬时节的防病妙招
寒冷天气，对老年人、体弱多病者，以及“三高”等慢性病患者来说，危机四伏。民间有种

说法：“老人要是能扛过冬天，熬到春天，就能平安过一年！”上年纪后，人体的自我调节能力
下降，抵抗力较弱，气温的变化以及冷风的侵袭很容易导致疾病加重。

而对于患慢性病的人群来说，寒冷天气里，不仅发病的风险大大增加了，血压等各项身
体指标也比其他季节更难以控制。寒冬天气里，下面这些疾病高发，公众应注意防护。

1.中风

严寒和气温骤降是诱发中风的
危险因素之一，因为气温过低时，头
皮血管会收缩，引起血液循环不畅，
加重脑血管堵塞引发中风的几率。

实用招：戴顶帽子
冬天穿靴戴帽，不仅保暖，还能

防中风，尤其是头发少的老人。因此，
雨雪天气或者“冰冻天”出门时尽量

“全副武装”，戴帽子、围围巾、戴手
套。

2.心血管疾病

中国慢性病前瞻性研究项目公
布的一组数据显示，我国冬季心血管
病患者死亡人数比夏天高41%。很多
人有高血压、高血脂等基础性疾病，
寒冷会刺激人体血管收缩，从而促使
心率加快，血压升高，心脏负荷增加，
增加了心梗发作的机会。

建议高血压患者在冬天更要坚
持服药，按时监测血压。老年人最好
随身携带硝酸甘油、速效救心丸等药
物，如果连续几天都感觉乏力、头晕、
胸部不适，最好及时就医。

实用招：睡前喝杯水
如补水不及时，极易发生血液黏

稠的现象，加之运动减少，血液流动
慢，使血液呈现一种高凝的状态。建
议每天睡前喝一杯温开水。

人在睡眠时，全身处于一种休眠
状态。如果早上起床动作过猛，就容
易供血不足，引起意外发生。尤其是
一些上了年纪、有心血管疾病的人，
起床动作更要慢一点。

3.偏头痛

冬季是偏头痛患者的易发病季
节。一吹风患者就头疼，疼痛从局部
扩散到整个头部，呈放射状，短则一
两分钟，长则一两天，使人很不舒服。

实用招：热水浸手
偏头痛发作时，可将双手浸没于

热水中（水温以手入水后能忍受的极
限为宜），坚持浸泡半个小时左右，便
可使手部血管扩张，脑部血液相应减
少，从而使偏头痛症状逐渐减轻。此
外，睡眠充足，也能预防偏头痛。

4.肺炎、哮喘

冬季寒冷干燥，再加上有雾霾，
很容易导致呼吸系统疾病发作。最常
见的呼吸系统疾病有哮喘、肺炎、咽
炎、急性气管炎和支气管炎等，此类
患者从立冬之后就开始慢慢增多。

特别是老人，本身抵抗力较弱，
如果长期处于寒冷干燥的环境中，就
很容易发生上呼吸道感染而诱发哮
喘。

实用招：吃点蒸梨
蒸梨对于润肺止咳有不错的疗

效。将梨去皮挖核后切成块，放在蒸

碗中，再加入少量百合与冰糖（根据
自己对甜味的需求酌量），加些生水，
入锅蒸煮，蒸到梨块用筷子一戳就透
即可。

一般早晚一次，连料带汤一起
吃，效果最好。如果咳得厉害，还可往
里边加些橘皮丝，效果就更好了。

日常要注意咽喉部保暖，出门围
上围巾、戴上口罩。

5.胃病

寒冷季节，一些老胃病容易复
发。俗话说“十个胃病九个寒”。胃一
旦受凉，就容易出现胃痛、胃胀，甚至
恶心、呕吐、腹泻等不适症状。久而久
之就导致胃寒的产生。

实用招：吃点胡椒
平时胃寒的人可以吃点胡椒，比

如在做菜、熬汤时撒入适量的胡椒
粉，对胃寒所致的胃痛、呕吐以及受
凉引起的腹痛、腹泻、食欲不振等有
很好的缓解作用。

6.糖尿病

每年当强冷空气来袭时，就会有
很多糖尿病患者出现血糖、血压明显
升高现象。冷空气还会引起血管收
缩，导致糖尿病心血管疾病并发症。

实用招：做菜加点姜
姜是抵御糖尿病和高血脂的完

美食物，它能促进热量的燃烧，增加
饱腹感，有利于减肥。建议糖友在冬
季做菜时，可加点姜来辅助控制血
糖。

7.青光眼

寒冷刺激可诱发青光眼，并加重
青光眼的视神经损害。很多青光眼患
者的首发症状为眼痛，往往还伴有眼
眶、鼻根胀痛，严重者还会出现剧烈
偏头痛，甚至恶心、呕吐等。

实用招：别趴着睡觉
许多人每天长时间使用电子产

品，或低头看书，中午就趴在桌上休
息。长期保持低头的姿势，头部充血，
使得血液在眼部聚集增多，眼压升
高。

尤其是对于本身具有远视眼及
浅前房结构的人群，如果在昏暗的房
间里使用电脑或看书，容易引起瞳孔
散大，诱发闭角型青光眼急性发作。

8.老寒腿

天冷，老寒腿患者的日子很难
熬。有些人在老寒腿发作时喜欢热敷
膝盖，其实对老寒腿患者而言，应以
祛寒为主，短暂热敷膝盖并不利于寒
邪发散。

实用招：花椒水泡脚
抓一把花椒，放到适量水中煎一

下，待药效充分融入水中时倒入盆中
先熏双脚，等水温能下脚时再用来泡
脚。花椒性辛温，能除五脏六腑之寒，

还能通血脉、调关节。在水里加上艾
叶，祛寒效果更好。

泡脚过程中可不断加入热的花
椒水，水以盖过脚踝为好，泡上半小
时，以全身微微冒汗为宜，因为出汗
是祛寒最好的方法。

9.宫寒

中医上的“宫寒”是指女性整个
生殖系统功能低下的状态，会导致女
性痛经、闭经甚至不孕。女性之所以
宫寒除先天遗传外，后天因素也占很
多，比如偏好冷饮甜食、不注意保暖，
或者压力过大等。

实用招：小腹敷个药袋子
取生艾叶50克—100克、红花20

克、透骨草 50 克，用布袋子装好封
口，然后放在蒸锅里蒸 10 分钟—15
分钟，温热后敷在小腹至药凉为止。

此法在天气凉时很好用，不过要
注意月经期不能用，痛经患者最好在
经前敷。

10.冻伤

在严冬穿得过少除了会对腰腿
造成损伤，还可能引发寒冷性脂膜
炎，也就是我们常说的冻伤。这是一
种冬季常见的皮肤病，症状多表现
为，在大腿或臀部出现杏核大小的紫
红色硬块，摸起来有点硬，还伴有轻
度的痛或痒，这是由于皮下脂肪层受
到寒冷刺激而产生的炎症。

实用招：吃好穿暖
寒冷性脂膜炎的预防方法很简

单，就是穿暖。在寒冬时节不要只求
漂亮，而要本着保暖第一的原则，让
皮肤免受寒冷的刺激，还要增强体质
和提高耐寒能力，多吃高热量、维生
素含量丰富的食物。

在冬季寒冷天气的刺激下，人体
的肌肉和韧带会出现弹性、伸展性降
低的现象，关节的生理活动度也会减
少。因此，锻炼前一定要做好充分的
准备活动，以防造成肌肉、关节损伤。

据《健康时报》

偏头疼患者用热水浸手、胃病患者吃点胡椒……
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