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生活气象指数

噪过敏指数：极易发
  天气条件极易诱发过敏，易过敏人群
尽量减少外出。
噪紫外线指数：强
  紫外线辐射强，建议涂擦SPF20左右、
PA++的防晒护肤品。

晴间多云

   最高气温28℃

   最低气温12℃
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24日夜间到25日白天

  你每天用的烹饪方式，藏着许多健康隐
患。煎炸、烧烤虽能带来诱人焦香，却会造
成食材的营养流失，高温下还可能产生杂环
胺、多环芳烃等有害物质。而且油脂过量、
热量超标，更是控脂、减重路上的“隐形绊
脚石”。只有选择健康烹饪方式，才能锁住
食材营养，更护身体。
　　蒸→锁营养 最温和
　　蒸是一种以水蒸气为传热介质的温和烹
饪方式，最大程度保留食材中的营养元素，
少油低脂，对肠胃弱、控脂的人群很适合。
　　别蒸太久，避免营养流失。水开后蒸
制，各类食材参考时长：常见蔬菜6分钟-8
分钟，鱼类8分钟-12分钟，肉类15分钟-20
分钟。
　　实际蒸制时间需根据食材种类、切块大
小灵活调整，以熟透并保留最佳口感与营养
为准。
　　水煮→0油 无负担
　　只用水煮，不额外添加油，能滤掉肉
类、动物内脏等食材中的脂肪、嘌呤及水溶
性杂质，控脂、控嘌呤人群首选。清淡好消
化，给肠胃减负担。
　　炖煮→暖身 好吸收
　　小火慢炖，营养充分溶进汤里，好吸
收、够滋补，天冷喝很舒服。
　　胃肠弱、需要补充营养的人群可以放
心吃。
　　“空气炸”→少油 有焦香
　　少量油甚至不用油，就能复刻出油炸般
的酥脆口感，炸鸡翅、炸薯条都能做。解馋
又负担小，平衡美味与健康。
　　快炒→短时 锁鲜脆
　　热锅凉油、高温快炒，3分钟-5分钟
“快速断生”，保留食材的脆嫩口感、水分
及营养成分，少吸油、少油烟。
　　难熟食材先炒，易熟食材后放，脆嫩爽
口又健康。

烹饪方式影响健康指数

少“煎炸烧烤”多“蒸煮炖”

25日夜间到26日

微信发布重要提醒

接到此类电话请立即挂断
  本报综合消息 4月22日，微信安全中心微信
公众号发布一则提醒。近期，有海外用户反馈接到
自称“腾讯客服”或“微信安全中心客服”的境外
来电。不法分子谎称用户名下的微信账号关联注册
了违规公众号，涉嫌非法募捐等，要求用户立刻报
警，否则将封禁其微信账号；并以“海外报警不
便”为由，主动提出“内部转接公安局”，进而实
施下一步诈骗。
  此类诈骗中，不法分子通过改号软件伪装成腾
讯官方客服号码给用户打电话，精准报出用户姓
名、海外手机号等隐私信息以获取初步信任。随
后，不法分子谎称用户名下关联微信账号存在严重
违规，威胁将限制或封禁其账号。他们会强调“海
外报警流程复杂”，并主动提出“内部转接公安
局”“协助办理线上笔录”，后续以各种理由逐步
索要用户个人身份信息、银行账户信息及验证码，
直至要求转账。
  微信官方声明，微信官方400客服热线仅为全
国统一服务热线，从未开放主动外呼国际业务。任
何主动致电海外用户并声称账号违规、涉嫌违法的
来电，均非微信官方来电。微信账号若存在违规行
为，仅通过微信客户端内的系统通知或处罚弹窗告
知，不会通过电话提前预警或通知。微信官方客服
绝不会通过电话索要密码、验证码、银行卡号等，
更不会要求转账、汇款，或进行所谓的“资金核
查”“线上笔录、录音录像”。接到此类电话，请
立即挂断，不要回答任何问题，不要提供任何个人
信息，也不要按对方指令进行任何操作。

冷藏柜里的高温杀菌乳
到底是不是“假牛奶”
　　最近，“高温杀菌乳是不是鲜牛奶”这一话题引发关
注。高温杀菌乳和鲜牛奶到底是什么关系？高温杀菌乳和
巴氏杀菌乳又有什么区别？
　　◆是否为“鲜牛奶”，包装会注明
　　“鲜奶”是一个很口语化的表述。很多消费者将冷藏
存储的牛奶称为“鲜奶”，但在乳制品国家标准中，并没有
“鲜奶”一词，只有“鲜牛乳(奶)”一词，专指巴氏杀菌乳。
也就是说，“是否冷藏”不是判断产品是否为“鲜牛乳(奶)”
的标准，“鲜牛乳(奶)”的依据是杀菌工艺和产品标注。
　　市场常见的液态奶可分为鲜牛奶（巴氏杀菌乳）、高
温杀菌乳、超高温灭菌奶、调制乳和酸奶。根据国家标准
GB19645《食品安全国家标准巴氏杀菌乳》，“鲜牛乳(奶)”
仅指执行该标准的巴氏杀菌乳——— 以生牛乳为原料，经巴
氏杀菌工艺制成的乳制品，必须冷藏，保质期较短。因
此，高温杀菌乳和超高温灭菌奶均不属于“鲜牛乳
(奶)”。根据规定，巴氏杀菌乳必须在包装上标注“鲜牛
乳”或“鲜牛奶”，其他类型的液态奶不允许如此标注。
　　业内人士介绍，巴氏杀菌乳采用低温杀菌工艺，能杀
灭牛奶中的致病菌，最大程度保留生牛乳中的活性营养。
但其保质期短，通常在7天至15天，运输和储存要求高，
必须全程冷藏，价格也相对偏高。
　　◆高温杀菌乳≠超高温灭菌奶
　　什么是高温杀菌乳和超高温灭菌奶呢？
　　高温杀菌乳是“以单一品种生乳为原料，115℃保持
20秒/120℃保持15秒/130℃保持2秒杀菌”；超高温灭菌奶

则是“以生牛(羊)乳为原料，132℃-140℃保持3秒-4秒灭
菌”。简单来说，由于采取了不同的工艺，高温杀菌乳的
杀菌强度比巴氏杀菌乳高，但比超高温灭菌奶低，蛋白
质、钙等核心营养与巴氏杀菌乳基本一致，活性营养略有
损失，但奶香更浓郁、保存期更长。
　　消费者也能看到，冷藏柜中高温杀菌乳的包装与巴氏
杀菌乳相同，却与采用利乐包、利乐砖等包装的超高温灭
菌奶不同。包装差异同样决定了它们的存储条件不一样：
巴氏杀菌乳与高温杀菌乳的灌装机属于超洁净级别，而利
乐包、利乐砖等属于无菌灌装。
　　事实上，高温杀菌乳并非新生事物，生产工艺非常成
熟。只是这一品类的乳制品近年来才进入国内市场，因此
引起消费者误解。业内人士提醒，高温杀菌工艺不会损害
牛乳中的蛋白质和钙含量，原料也是生牛乳，所以并不是
“假牛奶”。
　　◆选购液态奶，记得看标签
　　对消费者来说，选购时最简单的方法是看产品标签和
配料表。巴氏杀菌乳会在包装显著部位标注“鲜牛乳”
“鲜牛奶”。巴氏杀菌乳、高温杀菌乳的配料表只有“生
牛乳”，不能添加任何其他物质；超高温灭菌奶只能用“纯
牛乳(奶)”，不能用复原乳；调制乳所含生牛乳或复原乳含
量≥80%，在此基础上可添加糖、维生素、矿物质等。
　　消费者还可以比较营养成分含量。无论哪种牛奶，核
心营养是蛋白质和钙，对同类型牛奶而言，蛋白质和钙含
量越高，营养越充足。        据《解放日报》

  日前，白浪绿洲湿地公园中的紫藤进入盛花期。柔美的
花姿与清新的绿意交织，尽显春日自然之美。
           本报记者 石风华 通讯员 徐林华

紫紫
藤藤
花花
开开

  本报综合消息 不少人想在夏天到来前练出好身材，
开始在健身房挥汗如雨。然而，器械使用不当、忽视用电
安全，反而会给自身带来伤害，导致“健身不成反伤身”
的安全隐患。当我们走进健身房，应该如何安全锻炼，更
好地保护自己？
  运动前，根据自身情况选择适合自己的健身器材；仔
细阅读器械使用说明，调整配重、座椅高度；带电设备注
意检查电路安全；跑步机、椭圆机等在开机前要检查跑带
是否松动；杠铃训练需装保险杠，禁止单边卸片。
  运动中，力量训练需同伴陪护，使用跑步机时尽量不

看手机；使用带电健身器材时，如发现设备有异常发热、
冒烟等故障情况，应立即停止使用，并告知现场工作人员
及时进行维修；不在健身房内同时使用多种大功率电器。
  运动后要将器械整齐归位，避免造成意外磕碰或滑
倒。跑步机、椭圆机等使用结束后及时按下停止按钮，防
止误触启动；使用完吹风机、卷发棒后，应随手切断电
源，避免长时间通电。
  无论是在室内还是室外健身，要对自己的身体健康状
况、锻炼环境、运动器械有合理认识，量力而行，切勿
过度。

健身器材使用不当易受伤 安全指南请收好

今日天气


