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最近网上一个名为“一公斤
这种鱼相当于 250支香烟，预防
胃癌，千万要少吃”的视频在朋
友圈疯传引起众多人的关注和
重视。而里面提到的“这种鱼”
就是很多人常吃的熏鱼。那么，
吃熏鱼真的有这么可怕吗？以
后还能吃吗？

1、不光是由于苯并芘的存在，像亚硝酸盐、
食盐量较大等问题同样会增加胃癌等某些癌症
的风险，所以“限次”和“限量”是关键原则。

2、在食用熏鱼（短时间进食过程中）尽量多
搭配新鲜蔬菜和水果，摄入优质且多的维生素 C、
植物色素等还原性物质，起到一定的抗氧化作
用。

3、副食品的摄入要多样，无论是菌菇类还是
豆类食品，避免单纯摄入某种食物过多对身体造
成伤害。

4、能吃新鲜的肉食，就不建议吃加工肉类食
品，无论是熏鱼还是腊肉；另外，不要大量吃和经
常吃才是“重中之重”。

综上所述，熏鱼虽然含有一定量的苯并芘但
并不代表它就会致癌和吸烟相比并不妥当，还请
大家客观看待。对于熏制类食品建议每个月食
用不超过 2次哦！

据新华网

如果想要睡得更好，除了睡前洗
澡，还可以注意以下这些方法。

睡前保持心情平静

当精神或者心理受到刺激或遭
受过度压力时，容易导致失眠。

睡前听听舒缓的音乐，看看纸质
书，让心情保持平静，容易入睡。

睡前不要过分活跃

夜间饮用咖啡、茶水，或者睡前
进食，甚至是剧烈运动，这些都会导
致精神过度亢奋，影响睡眠。

注意灯光因素

开灯睡觉会影响褪黑素的分泌，
打乱正常的休息节律，所以睡觉尽量
不要开灯，如果一定要开灯，注意不
要直接照射到床头。

配备好的寝具

一个好床垫也很重要。判断一
个好床垫的最简单方法是：躺上去，
你的头部、颈部和脊柱形成一条直

线。不过，也可以通过床垫套或者枕
头达到类似效果。

植物摆放

很多人喜欢在卧室摆放一些绿
色植物，但这些植物到了晚上，就会
吸收氧气释放二氧化碳，可能会影响
睡眠，造成持续性疲劳。

最 后 ，放 下 手 机 ，相 信 大 部 分
人。都会拥有良好的睡眠。

据新华网

辛辛苦苦上一天班睡前洗个热水
澡简直不能再舒服了睡得仿佛也更香

然而最近网上流传着这样的说
法“睡前不能洗澡洗澡反而会降低睡
眠质量危害健康”

消息一出引起了很多人的关注和
重视难道经年累月的习惯是错的吗？
睡前洗澡真的会危害健康吗？今天就
一起来看看！

睡前洗澡是错误的做法？
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关于睡前洗澡影响睡眠的观
点，文章里的主要解释是这样的：

人的大脑中控制生物钟的松
果体，在晚上 9 点左右会开始分
泌褪黑素，让人产生睡眠冲动，如
果此时洗热水澡会抑制褪黑素的
分泌，从而影响睡眠。

事实是，洗澡确实会抑制褪
黑素的分泌，这个依据本身有一
定道理，但如果因此就推断出“睡
前洗澡影响健康”就危言耸听了。

首先，褪黑素的分泌并不是
只在那一个时间点开始，也不会

被打断就不再分泌了。
它是一个持续的过程，大约

从晚上九点开始，在凌晨一到两
点达到高峰，一直持续到次日早
晨。

其次，褪黑素具体的分泌时
间也因人而异，有的人习惯晚睡，
褪黑素的分泌时间也会延迟。

因此，睡前完全可以洗澡，只
是洗完澡会稍微兴奋一些，不那
么容易马上睡着罢了。

其实，影响睡眠质量的本质
不是洗澡，而是体温。

很早以前，科学家就发现，睡
觉的时候人的体温会有所降低，那
如果主动改变睡前的体温，是否可
以改善睡眠质量呢？

于是研究人员进行了实验，让
受试者睡前穿上能降低皮肤体温

的衣服，对比正常组发现，睡前皮
肤温度略微降低的人能更快地进
入深度睡眠，其中对于常失眠的老
年人效果最显著。

为什么降低体温能够改善睡
眠效果呢？

因为人的体温在生物钟的引导
下，会产生高低起伏的节律性，睡前
体温会略微降低，在午夜到凌晨的时
候降到最低点，随后体温又会缓慢上
升，在这个过程中人也会逐渐清醒。

可以说是体温的变化引导着
入睡与清醒，而如果通过外部因素
调节体温的变化，那么就可以在一
定程度上影响睡眠的质量。

据《睡眠医学评论》杂志发表的一
项研究显示，睡觉前 1-2个小时洗澡，可
以平均加快 10 分钟的入睡速度，而 40-
42.5℃温度左右的水洗澡是最佳的，可
以显著改善整体睡眠质量。

既然体温低有助睡眠，为什么反而
洗热水澡有效果呢？

这是因为，热水澡可以刺激身体的
体温调节系统，增加从身体躯干到手、
脚等外围部位的血液循环，促进身体热
量有效排出，所以洗热水澡后，体温反
而会逐渐下降，而这个过程大约需要一
到两个小时。

因此，不建议临睡前才洗澡，最好
给身体足够的时间降温，才是睡个好觉
的正确打开方式。

2、为什么体温会影响睡眠？

3、睡前什么时候

洗澡最好？

1、睡前洗澡真的会影响睡眠？

4、还有哪些方法能促进睡眠？
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熏鱼在南方美食中是一种“炸
出来的鱼”，主要将油炸后的鱼块浸
入到卤汁中而得到的“鱼肉食品”。

也有一些人认为熏鱼就是直
接用烟熏法熏制的鱼肉，网传的言
论中多是指这种熏鱼。这种熏鱼，
很多人又叫它为“中式咸鱼”。

在之前国家食药总局（现机构
改革更名为国家市场监督管理总
局）发布的《世界卫生组织国际癌
症研究机构致癌物清单》中，“一类
致癌物”中的编号 69位就是咸鱼。

另外，熏鱼当中所含的苯并芘同
样是一种“一类致癌物”，它主要是由
五个苯环组成的多环芳烃物质。

无论是熏鱼还是咸鱼，其实更
多代表的是“腌制鱼类食品”。

虽然咸鱼被分在了“一类致癌
物”（明确对人体有致癌作用的物
质），多吃确会增加患癌症的风险。

但任何毒性反应和致癌反应
都应该考虑到“量”的概念，虽然有
致癌风险，但并不代表着一点都不
能吃。

首先，对于“熏鱼”来说，无
论是直接烟熏还是油炸，在高温烹
调的情况下的确有可能会产生苯并
芘这种致癌物质，但熏鱼的烟熏程
度 （火候） 和加工时间不同，并不
能直接判定“一公斤熏鱼相当于
250 根 香 烟 ”， 火 候 和 时 间 不 同 ，
其中所含的苯并芘剂量也大不相

同。
并且，熏鱼虽然不算是很健康

的食物，但其中含有像蛋白质、维生
素 E、矿物质锌元素等有益于健康
的营养物质。

其次，香烟中不存在任何对身
体有益的物质或者成分，更何况像
多环芳烃、尼古丁、亚硝胺、挥发

性酮类物质和醛类物质等 20 多种
有害物质都存在其中，和本身含有
蛋白质等营养物质的熏鱼根本没有
可比性，两者并不能相提并论。

最后，任何有毒物质要达到致
毒或者致癌，都应该达到一个有害
物质的作用剂量，并不是吃了就一
定会有毒致癌。

虽然熏鱼中所含的苯并芘是公认的一类致癌物，
但这个只是一种“证据强度”，它并不代表着吃“一丢
丢”就会导致患癌，毕竟癌症的患病原因也是比较复
杂的，并不是吃了某种食品就一定会患癌。

并且，联合国粮食及农业组织/世界卫生组织联合
食物添加剂专家委员会 (JECFA)评估认为人类从膳食
摄入苯并芘的量对健康影响不大。

所以，熏鱼其实也没有那么可怕，浅尝美味还是
可以的，每月建议食用次数不超过 2次。

1、熏鱼是怎么制作出来的？

2、既然是一类致癌物，
那还能吃吗？

3、一公斤熏鱼真的相当于250根香烟？其实并没有视频当中描述得那样“吓人”

4、熏鱼等高温熏烤的食物还能吃吗？ 5、怎样科学正确地吃熏鱼（咸鱼）？


