
严重的打呼噜不仅会影响生
活， 还会给健康带来威胁， 调节
这些生活方式可以减轻打呼噜的
程度。

第一， 保持良好习惯。 吸烟
者最好戒烟， 因为吸烟会刺激呼
吸道， 加重气道不畅的情况。 睡
前尽量不要饮酒 ， 别喝浓茶咖
啡， 也不要服用某些药物 （如镇
静剂、 安眠药等）。

第二， 注意减重。 一方面能
减少脂肪在咽部软组织间的堆

积， 使鼾声变小； 另一方面， 减
重要侧重体育锻炼， 能让肌肉更
有力量， 减轻咽肌松弛所导致的
打呼噜。

第三， 改变睡眠时体位。 打
鼾的人普遍在平躺仰卧位时症状最
为明显， 因为平躺时舌根、 软腭、
悬雍垂松弛后坠， 咽腔更易发生塌
陷狭窄， 侧躺可缓解这种塌陷发
生。 建议睡眠时背部背一个小皮
球， 有助强制性保持侧卧位睡眠。

第四， 选择合适枕头。 有人

认为把枕头垫高有助改善呼吸，
事实上 ， 枕头不合适会适得其
反。 最好选择柔软、 有弹性的枕
头， 利于保持呼吸通畅。

如果上述调整效果不佳， 需
考虑去医院进行专科治疗。 专科
治疗前， 往往需进行多导睡眠呼
吸监测， 以明确打鼾程度， 同时
进行一些专科检查， 以确定发生
狭窄的部位， 然后针对性地选择
不同治疗方案。

翟民
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室温下解冻肉
安全风险飙升

1.�泡在冷水里， 解冻时间
60分钟

推荐指数： ★
冷水解冻通常需要 1 个小

时以上， 很容易发生微生物大
量繁殖的问题， 安全隐患不小。
而且， 泡在水里的肉， 会出现
颜色变白变暗的情况， 这是可
溶性蛋白质、 氨基酸、 B 族维
生素等流失的表现。

而且肉上繁殖出的微生物
不是煮熟就没事了的。 微生物
虽然被加热杀死了， 但它们的
部分耐热毒素仍然留在食物里，
不会被加热分解。 比如， 黄曲
霉会分泌黄曲霉毒素， 是一种
明确的致癌物； 沙门氏菌、 志
贺氏菌、 大肠杆菌等在裂解后
会释放内毒素， 引起炎症反应，
可能造成腹泻、 发烧等。

2.�泡在热水里， 解冻时间
50分钟

推荐指数： ★
虽然热水能一定程度上抑

制微生物的生长， 可是热水会
让肉最外层的蛋白质迅速 “变
性”、 皱缩， 并出现空隙。 肉里
的汁液带着营养物质不断流出，
流失率比泡冷水高多了。 而且，
热水泡肉解冻并不会比冷水快
多少。 热水只能让最外层的肉
迅速化掉， 热传递到内层的速
度仍然很慢。

3.�室温解冻， 解冻时间 75
分钟

推荐指数： ★
直接放在室温下解冻， 同

样面临着微生物大量繁殖的问
题。 此外， 和空气大面积接触，
肉里面的脂肪、 蛋白质会发生

氧化， 不仅可能有
“哈喇味”， 肉的品
质也会下降。

虽然在室温下
解冻的肉颜色很鲜
艳， 看起来很有食欲， 但这并
不是因为肉很新鲜， 相反是因
为它氧化了。 鲜肉的红色主要
源自于肌红蛋白， 解冻过程中
氧气逐步渗透至肉的内部， 形
成氧合肌红蛋白， 肉色变得更
加鲜亮。

这些“速化”妙招靠谱吗？
1.�解冻板， 解冻时间 40分钟
推荐指数： ★★
解冻板通常采用的是合金

材质， 导热性比普通金属的强
很多， 理论上可实现高速热交
换。 实测中确实比直接把肉晾
在那快一些， 但效果比较有限，
也需要 40 分钟。 它对肉的形状
还有一定要求， 最好能平整地
和板子贴合， 且不能太厚。 与
解冻板的热交换， 加快了化冻
的过程。 同时因为大面积与空
气接触形成氧合肌红蛋白， 肉
色依然变得鲜红。

2.�加盐加白醋， 解冻时间
70分钟

推荐指数： ★
加盐加白醋理论上会降低

冰的融点， 可以在更低温下使
冰融化。 但实测中， 把肉全身
抹上盐和白醋， 解冻速度和直
接晾在那几乎一样的。 空气解
冻有的缺点它都有， 甚至还有
把肉腌入味的风险， 所以非常
不推荐。

3.�微波炉， 解冻时间 3分钟
推荐指数： ★★★
如果着急解冻怎么办？ 微

波炉可以帮到你， 用它解冻是

相对快且安全的。 缺点是肉容
易局部过热。 由于水吸收微波
的能力大于冰， 导致肉表面上
已经化成水的部分， 更容易吸
收微波并继续变热。 最后外面
一层都快熟了， 而切开里面还
是硬邦邦的。

4.�冷藏室解冻， 解冻时间
12小时

推荐指数： ★★★★★
最推荐的化冻肉方法是直

接把肉从冰箱的冷冻室移到冷
藏室， 放着慢慢解冻。 冷藏室
的温度在 3℃～5℃之间 ， 这个
温度下冰能够融化， 同时氧化
反应和微生物繁殖也会被抑
制。 微生物繁殖、 蛋白质和脂
肪氧化、 营养流失等等也就迎
刃而解。

虽然耗时很长， 但这样化
冻的肉不仅最安全， 品质也是
最好的 。 十几个小时的时间 ，
让汁液能够充足地被吸收回组
织里面去， 尽可能让食物复原
成被冻之前的状态。 就算化冻
后不能马上处理， 在冷藏室多
放一阵子， 也不用担心微生物
迅速增长的问题。

解冻方法总结： 想要最大
限度地保持肉质的鲜美、 安全、
营养就选择冷藏室解冻， 最好
是提前一天就开始准备。 如果
着急解冻 ， 可以选择微波炉 ，
只是要把握好解冻时间， 避免
肉局部过热。

中国农业大学
食品加工与安全硕士 兰晓芳

肉怎样解冻最安全？
推荐冰箱解冻 手腕的腱鞘炎常发生在桡侧 （大

拇指一侧） 的桡骨茎突腱鞘， 鞘内有
两根肌腱通过， 由于拇指和腕部活动
较多、 较大， 此处的腱鞘也常发炎 ，
引起桡侧的腕部疼痛 、 压痛和肿胀 ，
拇指屈伸受限， 并有硬结和弹响现象，
受影响的部位通常会疼痛、 肿胀、 乏
力、 有灼热的感觉和活动能力减弱 ，
严重时会影响日常生活及工作能力。

经常使用电脑的人士或打字员 ，
由于常握着鼠标， 拇指的关节位最容
易引起发炎。 因此， 这类人群在工作
时间应多作小休， 如拇指关节转动放
松、 做一些拉伸运动， 以免肌腱过度
劳损。 休息时， 可以紧握住拳头不放，
几秒之后才放松； 做一些加强指力 、
屈曲手掌的运动， 也能增强腕力。 每
日回家后， 可用热水浸手腕， 令血液
加快循环。

此外， 办公室人员应采用正确的
工作姿势， 尽量让双手平衡， 手腕能
触及实物， 不要悬空。 在硬件配合方
面， 除了买护腕以加强手腕的保护外，
最简单的方法是在键盘前和鼠标前加
一块护腕垫， 增加手腕及拇指的承托
力。 另外一些特别设计的工具， 亦可
令磨损减少， 尽量用符合人体工程学
的键盘， 都可以减低磨损。

若患上急性腱鞘炎， 手部会出现
红肿及发热情况， 可以用冰敷患处 ；
如果是慢性发炎， 则要用热敷方法 ，
加速手部血液循环， 并配合做一些适
当的伸展运动， 同时尽快看医生或物
理治疗师。

董芳

对于市场上销售的鲜牛肉和冻牛
肉， 消费者可从色泽 、 气味 、 黏度 、
弹性这几个方面进行鉴别。

色泽 新鲜肉的肌肉呈均匀的红
色， 具有光泽， 脂肪呈洁白色或乳黄
色。 次鲜肉的肌肉色泽稍暗， 切面尚
有光泽， 但脂肪无光泽。 变质肉的肌
肉色泽呈暗红色， 无光泽， 脂肪发暗
直至呈绿色。

气味 新鲜肉具有鲜牛肉特有的正
常气味。 次鲜肉稍有氨味或酸味。 变
质肉有腐臭味。

黏度 新鲜肉表面微干或有风干
膜， 触摸时不粘手。 次鲜肉表面干燥
或粘手， 新的切面湿润。 变质肉表面
极度干燥或发粘， 新切面也粘手。

弹性 新鲜肉指压后的凹陷能立即
恢复。 次鲜肉指压后的凹陷恢复较慢，
并且不能完全恢复。 变质肉指压后的
凹陷不能恢复， 并且留有明显的痕迹。

此外， 还有一种方法就是做肉汤
鉴别： 优质冻牛肉 （解冻后） 的肉汤
汁透明澄清， 脂肪团聚浮于表面， 具
有一定的香味。 次质冻牛肉 （解冻后）
的汤汁稍有混浊， 脂肪呈小滴浮于表
面， 香味鲜味较差。 变质冻牛肉 （解
冻后） 的肉汤混浊， 有黄色或白色絮
状物， 浮于表面的脂肪极少， 有异味。

泽川

预防腱鞘炎
手腕工作莫过度

每次从冰箱将肉拿出来是不是都要头
疼一下解冻问题？ 大家通常是拿盆装上肉，
放在厨房里晾着。 有时为了加速化冻， 还
会加水浸泡。 但其实这些做法不仅让肉的
品质严重下降， 还存在安全风险。

爱打呼噜，最好侧着睡


