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近年来，牛肉消费需求持续增长，市面上冰鲜、冷冻、

热鲜牛肉品类繁多。不少消费者因不了解3种牛肉的加工

工艺区别、看不懂产品包装标签，选购时容易走入误区。

针对这些消费疑问，记者采访了浙江省农科院畜牧兽

医研究所研究员蒋永清，结合肉类国

家标准答疑解惑。

冷鲜牛肉是商超主流销售品

类。牛屠宰后立即进入 0 至 4 摄氏

度恒温冷链，经过12小时以上低温

排酸解僵，之后可分为普通覆膜、真

空、气调锁鲜包装，保鲜周期为3至

14天。

冷冻牛肉则是将分割好的牛肉

送入速冻库或急冻间，在48小时内，

使牛肉中心温度降至零下15摄氏度

到零下18摄氏度，并在零下18摄氏

度以下保存，保质期可达12个月，适

合家庭批量储备。

热鲜牛肉则是牛屠宰后2至6小时

直接上市流通，全程不进行低温排酸处理，多在农贸市场

现场分割售卖。

蒋永清表示，3类牛肉的主要差异在于屠宰后的温控

处理，蛋白质、矿物质等核心营养差别不大，主要区别体现

在口感嫩度、汁水留存等层面。

热鲜牛肉原生肉香浓郁，但屠宰后12至24小时肌肉进

入僵直高峰期，肉质偏硬，适合薄片涮煮，且常温售卖易滋生

微生物，必须当日食用完毕。冷鲜牛肉经低温排酸软化肌纤

维，肉质细嫩多汁，低温环境有效抑制细菌繁殖，适配煎、炒、

炖、烤等多种烹饪方式，仅有少量风味物质轻微转化。

选购时如何查看标签，怎样挑选性价比更高的产品？
蒋永清表示，产品标签是辨别牛

肉品质的重要依据，不同品类查验

重点各有区分。选购冷鲜牛肉，务

必查看包装印制的动物检疫合格

证明、肉品品质检验合格证，真空、

气调标识代表长效保鲜。选购热

鲜牛肉，查看摊位公示的当日检疫

单据，优先挑选表面干爽、无大量

渗水的牛肉，渗水严重的多为翻新

冻肉冒充。选购冷冻牛肉，认准包

装“极速冷冻”标识，标准储存温度

不高于零下18摄氏度，优先选择独

立小包装产品。

后续储存、解冻存在哪些常见
误区，如何减少食材损耗？

蒋永清说，牛肉口感变差，根源在于储存和解冻方式

不当。冷鲜牛肉应存放于0至4摄氏度冷藏柜，建议3天内

吃完；冷冻牛肉应按单次食用量分袋密封存放，避免频繁

解冻。最优解冻方式为冰箱冷藏缓化，汁水流失最少；紧

急情况可密封冷水浸泡，定时换水。切勿用热水直接解

冻，高温会让蛋白质快速变性，肉质干柴，加速营养流失。

来源：人民网

选购牛肉 这几点要注意
空气反复进出食道，可能会

导致频繁打嗝，有时一天能打几

百上千次。医学上称其为嗳气，

常规疗法是膈肌呼吸法，即“腹

式呼吸”。青岛市市立医院、华

中科技大学同济医学院附属协

和医院等机构的新研究表明，唱

歌疗法可能是一种比腹式呼吸

效果更好的选择。研究已发表

在美国《临床胃肠病学和肝病

学》杂志上。

研究招募72名嗳气成年患

者，将他们随机分配接受唱歌疗

法或腹式呼吸疗法。结束治疗

后，参与者还要接受一个月随

访，其间对症状严重程度、生活

质量等进行评估。结果显示，治

疗一周后，唱歌疗法组中 72.2%

的患者症状减轻了50%，腹式呼

吸组只有 38.9%的患者有所改

善。此后一个月，唱歌疗法组的

效果依旧显著，症状缓解率达到

50%，腹式呼吸组的有效率则为

30.6%。此外，唱歌患者的生活

质量大有改善，他们认为此疗法

“让人心情愉悦”。

研究人员解释说，唱歌将呼吸控制和互动

性活动结合在一起，更易于长期坚持，因此改

善效果更显著和持久。年龄大及症状较重的

患者更容易从这种疗法中获益。研究人员称，

未来将进一步评估唱歌疗法的长期疗效，以及

如何让更多人受益。来源：生命时报
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比利时数学家阿道

夫·克特莱于19世纪30年

代首次研发的体重指数

[BMI=体重（公斤）/身高

（米）2]，一直是衡量基础

健康水平的重要指标。英

国《科学报告》近期刊登土

耳其一项新研究称，体重

与身高立方（CBMI）的比

值，能更准确反映包括婴

儿在内的所有人群的身体

健康状况。

土耳其比鲁尼大学

研究人员利用物理学和

几何学证明，由于人体是

三维结构，体重更自然地

与身高的立方相关。因

此，他们将身体建模为圆

柱体，并开发出一种将体

重、身高和腰围联系起来

的公式 CBMI=（体重/身

高 3）1/2。为了观察新体

重指数模型在真实人群中

的表现，研究人员在伊斯

坦布尔对 0~75 岁不等的

400 名参试者进行了测试。结果证实，

CBMI比BMI更胜一筹，能更好地评估一

个人的身体健康状况。

传统 BMI 未能兼顾年龄、性别、体型

差异，在儿童、极高/极矮人群中会产生明

显误差，也无法区分肌肉与脂肪。而CB-

MI融合几何原理与身体比例，引入形态因

素修正体型差异，在各年龄段和性别间表

现出稳定性，尤其适配儿童群体。研究人

员认为，新体重指数CBMI覆盖面更广，是

更科学的全年龄段体重评估工具。

来源：生命时报

新
体
重
指
数
适
应
全
人
群

天气炎热，很多人食欲下降，会吃半个西瓜或其他水果当

晚餐，这样做好不好呢？

实际上，这种吃法偏寒凉，容易造成营养结构失衡。半个

西瓜的总糖分极高，大量摄入单一果糖，蛋白质、必需脂肪酸

完全缺失，身体缺少营养供给。这种吃法还会损伤脾阳、滋生

内湿，易引起腹胀、起夜、晨起浑身发沉。

夏季，一顿合格的晚餐应包括少量复合主食+一份优质

蛋白质+足量时蔬，吃到七八分饱即可，清淡蒸煮。睡前3小

时不进食，杜绝夜宵、重油晚餐。

夏季吃水果，牢记四条健康原则。
第一，控制总量，避免拿水果代餐。健康成年人每日水果

摄入量建议在200～350克，可分两次食用。严禁用西瓜、甜

瓜代替正餐。

第二，食用时间有讲究。不建议空腹大量吃水果，以免刺

激胃黏膜，引起胃痛、反酸、食欲下降。睡前1小时不吃水果，

此时糖分代谢慢，可能会引起晨起面部水肿、夜尿增多。水果

优先放在两餐之间、正餐后1~2小时作为加餐，以减轻肠胃消

化负担。

第三，不建议吃冰镇或冷藏时间过长的水果。切开的西

瓜、哈密瓜极易滋生细菌，应注意常温存放不超过2小时，冷

藏不超过12小时。

第四，避开“高糖陷阱”。需要控制体重的人群及糖尿病

患者应注意，荔枝、芒果、龙眼等水果的果糖含量高，过量果糖

会在肝脏合成脂肪。血糖异常人群优选升糖指数低的水果，

如桃子、柚子、草莓、樱桃等；西瓜需要控制单次食用量，尽量

少吃荔枝、龙眼、榴莲等高热量热带水果。两餐之间可吃少量

水果，不要在饭后立刻吃水果。此外，不要用喝果汁代替吃水

果。 来源：中新网

天热没食欲，可以用水果当晚餐吗？

午睡本是件养生的好事，可有人眯了一觉后反而胸闷心

慌、头昏脑涨。“越睡越累”是因为睡错了时间和方法，伤了心气。

中医讲究“子午觉”，子时（晚上11点至次日凌晨1点）和

午时（中午11点至下午1点）是两个关键的睡眠节点。其中，

午时是一天中阳气最旺的时段，心经当令，此时适当休息能帮

助阳气收敛内藏，使心气得到滋养，下午精神饱满。但只可小

憩，不能大睡。《黄帝内经》更是提到“久卧伤气”，午睡时间过

长，很容易导致心气不足、心血瘀滞，人就会有心悸、胸闷、倦

怠无力等表现。不少老人中午一睡就是两三个小时，醒来昏

昏沉沉，正是心气受损的典型症状。除了时间久，很多人午睡

还会犯三个错：

错误一：饭后倒头就睡。刚吃完午饭，大量血液汇聚于胃

肠，此时立刻躺下，气血困在脾胃，心脑供血相对不足，容易醒

来头晕、心悸。正确做法是饭后先散步或静坐15~20分钟，让

食物稍稍下行，再去午睡。

错误二：下午两三点才睡。午时已过，阳气开始收敛入

阴，此时再睡会打乱身体阴阳交接的节律，容易夜间失眠，而

失眠又进一步耗伤心阴心血，形成恶性循环。正确做法是在

下午1点半前结束午睡。

错误三：随便凑合着睡。很多人往沙发上一靠或趴在桌

子上就睡，歪躺着睡时，颈部悬空，气血上不去、下不来，干扰

气机运行；趴睡会压迫眼球和胸部，影响心肺气血运行，醒来

会眼花、胸闷。最理想的方式是平躺，头略垫高，让全身气血

顺畅流通。 来源：生命时报

午睡不对反伤心气


