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超市卖20元一只的烤鸡，真的能放心吃吗？

便宜的真相：三个原因

一是规模经济与产业链。大型
超市进货量大，能向全链条压成本：
用自有品牌直接对接工厂，省去品
牌溢价和中间商差价；直接包下原
产地养殖场，跳过批发环节；甚至自
建物流仓储。层层压缩，价格就降下
来了。

二是鸡的品种。这类烤鸡多用
“白羽快大型肉鸡”：35—45 天出
栏、重约2.5公斤，吃约1.6斤饲料长
1斤肉，胸腿发达又不爱动，天生适
合高密度养殖。这些优势靠的是科
学育种而非激素——白羽鸡是白科
尼什鸡与白洛克鸡的选育后代，需
要优良的“祖宗鸡”繁殖。我国已育
成“圣泽 901”“广明 2 号”“沃德
188”等自有种源，摆脱进口依赖，成
本再降。

三是工业化生产。流水线自动
清洗，配好腌制液用真空揉滚机快
速入味，机器自动上挂送进隧道式
或旋转式烤炉均匀受热，出炉后迅
速降温至10℃以下并真空包装，再
冷链直达超市复热。批量生产摊薄
了人工和时间成本。

可以放心吃吗？

激素：白羽鸡本就长得快，加激
素增产有限、性价比极低；且《兽药

管理条例》禁止用激素促生长，违规
足以让企业倒闭，没人做这种亏本
买卖。

抗生素：2022年 7月 1日起我
国禁止生产含促生长类药物饲料添
加剂的商品饲料，仅允许兽医指导
下治疗性使用并遵守停药期；企业
须留存用药记录接受监管，上市前
经官方兽医检疫并抽检抗生素残
留，超标整批销毁。

不够新鲜？反而更安全。全程
自动化、标准化，高温烤完立刻降
温、立刻冷链，细菌找不到大规模繁
殖的机会。

但别经常吃

高油高盐：一只约500克的烤
鸡钠含量达1500—2500毫克，折合
盐约 3.75—6.25 克，而膳食指南建
议每天盐摄入不超过 5克，一只就
可能超标；脂肪也不低，高血压、高
血脂人群要控制。

尽快吃完：生产环节避开了
细菌温床，超市保温柜却可能是温
床——热藏柜频繁开门导致低于
60℃、存放过久都是风险，买回家最
好尽快食用。

认准大超市：大品牌对熟食货架
期管理严格、超时即废弃，卫生和保质
期执行更到位。回家再看色泽、闻气
味，有酸败味或浑浊汁液就别吃了。

据“科普中国”微信公众号

正确散步好处超多！
4种走法每天各100步，简单无门槛

散步被科学证实为“长寿第一
运动”。哈佛大学一项追踪11万人、
长达30年的研究发现，规律散步能
降低17%的全因死亡率，在十几项
运动中延寿效果排第一。若在散步
基础上每天再做1～2项其他运动，
全因死亡风险可再降低19%。

散步的好处是全方位的：每天
走 30 分钟，可使冠心病风险降低
19%、中风风险降低27%；还能保护
大脑、预防认知衰退，对骨骼关节友
好，并释放内啡肽、降低皮质醇，改善
情绪和睡眠。坚持24周，唾液免疫球
蛋白可增加34.7%，增强抵抗力。

科学散步注意 5 点：每天至少
30分钟，可拆分进行；60岁以上人
群每天7000～8000步为黄金区间；
步频可选匀速快走或快慢交替的间
歇走法；健康人群早晚均可，但饭后

应休息30～60分钟，也不建议空腹
散步；散步时有意识摆动双臂，保持
耳垂、肩峰、髋关节“三点一线”，目
视前方约20米。

特殊人群需注意：心脑血管疾
病患者建议傍晚散步；膝关节不适
者遵循无痛原则，疼痛无法缓解就
应减量，待完全恢复再逐步增加。

推荐4种走法：
①脚后跟走路 100 步：强化小

腿肌肉，保护膝盖；
②高抬腿散步 100 步：锻炼大

腿肌群，老年人不容易摔倒磕碰；
③勾小腿散步 100 步：针对性

锻炼下肢发力能力，改善腿部无力；
④螃蟹步横向走 100 步：拉伸

腰背与腰部肌肉，舒缓腰肌劳损，改
善经常腰酸、老腰僵硬问题。

据“CCTV生活圈”微信公众号

喝茶喝醋能“刮油”？
真相来了

假日期间顿顿大鱼大肉，网
上流传的喝茶喝醋刮油、泻药催
吐等“暴食自救法”能行吗？

北京友谊医院营养科副主任
营养师 葛智文：催吐会让食物和
一些强酸性的胃液反流，容易灼
伤我们的食管，造成误吸。长期反
复催吐，还有可能会发展成为一

种进食障碍，造成严重的营养不
良。长期使用泻药可能会造成肠
道黏膜的损伤、肠道菌群的紊乱。

专家表示：茶水不会进入小
肠带走脂肪，仅仅可以补充水分。
长期大量饮用苹果醋，会腐蚀牙
釉质，刺激胃部，还存在血钾降低
的风险。 据央视新闻客户端

鸡蛋存放前别水洗！
正确保鲜攻略请收好

海南离岛免税市场销售火热

10月2日，顾客在海南三亚国际免税城购物。
国庆假期期间，海南离岛免税市场销售火热。据海口海关统计，

2026年国庆假期（10月1日至7日），海口海关共监管海南离岛免税购
物金额、人数、购物件数分别为8.55亿元、12.3万人次、69.68万件。

新华社记者 郭程 摄

我们日常在上网的时候，免不了会看到一些食品安全问

题，让大家对各种便宜食物产生质疑。比如超市里 20 元一只

的烤鸡，就让人心里打鼓：一整只鸡，还要烤制，还要放调料，

卖这么便宜会不会有什么问题呀？

鸡蛋做法多样、营养丰富，是
不少家庭的必备食材。不过鸡蛋
若处理不当，也会潜藏风险！

近日，“一家三口吃清洗过的
鸡蛋后中毒”话题登上社交平台
热搜，引发网友热议。

据报道，辽宁沈阳一家三口食
用炒鸡蛋后集体中毒。经调查，中
毒原因是食用了变质鸡蛋，而鸡蛋
变质的诱因是存放前被清洗。

鸡蛋为何不能用水洗？
湖北省农业科学院研究员、

国家水禽体系蛋品加工岗位科学
家孙静介绍，蛋壳表面有一层可
溶于水的胶状保护膜。

这层膜是鸡蛋天然的“防护
服”，既能阻挡外界细菌、霉菌进
入，又能减少蛋内水分蒸发，保持
新鲜度。

如果用水清洗或浸泡，这层
膜会直接遭到破坏，导致蛋壳气
孔失去屏障，环境中的沙门氏菌
等微生物便会侵入蛋内，即使放
入冰箱冷藏，变质过程也会显著
加速。

如果市民不慎清洗了鸡蛋，应
尽快烹饪食用，或放入冰箱冷藏并
在三天内吃完，通常风险可控。

对于表面带有污渍的鸡蛋，

孙静建议用干布或干纸巾轻轻擦
去浮垢即可。若蛋壳上粪污或血
渍特别多，可能鸡蛋本身就欠新
鲜，应尽量避免选购。

鸡蛋存放鸡蛋存放““安全攻略安全攻略””

鸡蛋如何正确保存？
鸡蛋很容易被各种物质

污染，怎样才能正确保存呢？
切勿冷冻：冷冻会改变蛋

白质性质，造成蛋黄凝固，还
有可能撑破蛋壳。

不要混放：鸡蛋外壳附着
不 少 致 病 菌 和 污 垢 ，不 要 将

“裸蛋”直接放进冰箱，应隔离
收纳后再放入，避免和其他食
物造成交叉污染。

大头朝上：储存时，鸡蛋
应大头朝上放置，以确保气室
在上方，防止蛋黄贴近蛋壳，
从而减少散黄变质的风险。在
0 至 4℃的冰箱保鲜层，普通新
鲜鸡蛋存放一两个月通常没
有问题。

据国家应急广播微信公众号


