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夏季气候炎热，食物容易腐烂变
质，因此，冰箱成了夏季食物的“保险
箱”。加之夏季人们喜欢吃冷饮，吃的
喝的一股脑儿地都塞进冰箱，大汗淋
漓时喝个冰箱里的冷饮，那叫一个痛
快。但你要小心了，这种不当的饮食
方式，很可能给身体带来伤害，可能会
吃出“冰箱病”。

一、什么是“冰箱病”？

“冰箱病”是指人以不适当的方
式食用了存放在冰箱中的食物后，
出现的腹痛、腹泻、呕吐等胃肠道不
适反应。“冰箱病”分别是哪些原因
引起的？一方面，北京协和医院消
化内科主任钱家鸣教授在接受媒体
采访时说，食用冷饮或冷食，使胃黏
膜毛细血管迅速痉挛收缩，胃黏膜
缺血，胃酸和胃蛋白酶的分泌减少，
从而使胃部杀菌的免疫能力降低。

“冰箱性肠胃炎”的症状往往是上腹
部阵发性绞痛，严重者会出现呕吐、
恶心等症状。另一方面，据报道，很
多人习惯性地认为冰箱就是“保险
箱”。食物储存在冰箱里是安全的，
无论是生、熟食品，只要放入冰箱的
食物就不会腐败变质。这种想法是
错误的。其实，冰箱内存活着种类
丰富的微生物，一些嗜冷菌在低温、
低氧环境中都能生长，冰箱中存放
的食品成为其重要污染源，如果食
用不当就可能会导致食源性疾病的
发生。

二、小心隐藏在冰箱中的“健康
杀手”

（1）单增李斯特菌
单增李斯特菌的生命力非常顽

强，在冰箱冷藏温度下仍可以繁殖。
常见的污染食品为奶和奶制品、肉制
品、水产品等，尤以在冰箱里保存时间
过久的乳制品、肉制品最为常见。李
斯特菌对新生儿、孕妇、65岁以上的老
人以及免疫缺陷者具有极强的杀伤
力！患者会出现发热、肌肉酸疼、恶
心、呕吐等症状，它也能入侵神经系统

和循环系统，潜伏期长达2～12周，严
重时可引起脑膜炎和败血症，严重威
胁生命健康！

（2）沙门氏菌
沙门氏菌常见的污染食品为肉和

肉制品、蛋和蛋制品、奶和奶制品等，
由于沙门氏菌不分解蛋白质，食物被
其污染后表面看起来似乎并没有变
化。儿童和免疫力低下的人群容易被
沙门氏菌感染致病。最常见的症状是
呕吐、腹泻、腹痛等，常见潜伏期为
12～36小时，症状严重时可引起脱水、
休克，甚至发展为败血症。

要想对付以上两种细菌，方法其
实很简单：食物的中心温度达 70℃以
上，持续5分钟，一般都可以杀死包括
李斯特菌、沙门氏菌等常见食源性致
病菌。

三、冰箱储食需掌握三大要点

（1）分清食材，分类冷藏
熟肉、鱼虾、蛋奶、豆制品、切开的

果蔬及剩饭剩菜，水分与营养充足，极
易滋生细菌，需及时冷藏。同时，部分
食材不适合冷藏，香蕉、芒果等热带水
果低温易出现冷害，导致发黑变质、口
感变差；土豆、洋葱、大蒜适合存放于
阴凉干燥通风处，无需入柜。

（2）分区存放，杜绝交叉污染
冰箱储食隐患之一是生熟交叉污

染，生肉、水产的汁液易携带致病菌，
污染即食食材。冷藏室遵循“上熟下
生”原则，上层存放熟食、即食食品，下
层存放生肉、水产。冷冻室保持在零
下18摄氏度，同样按照“上熟下生”的
原则摆放面点、冰淇淋、生鲜食材等。

食材建议分装小份存放，避免反复冻
融。冰箱切勿塞满，预留30%空间保障
冷气循环，及时清理汤汁积水，防止霉
菌滋生。

（3）理性看待，安全食用隔夜菜
隔夜菜能否食用，与是否过夜无

关，主要取决于冷藏时效、密封状态、
存放时长和复热效果。食用前需先
检查食材状态，出现变色、发黏、发
霉、异味等情况，需直接丢弃，切勿依
靠加热杀菌。状态正常的剩菜，必须
彻底加热后食用。夏季常温下，荤
菜、剩余叶菜存放不宜超过 2 小时，
气温超 32 摄氏度时需缩短至 1 小时，
尽快入柜保存。炖菜、熟肉冷藏可保
存 3 至 4 天，肉汤、肉汁建议 1 至 2 天
内吃完。

四、当吃到不洁食物时，可采取以
下应急措施

（1）饮水。立即饮用大量干净的
水，对毒素进行稀释。

（2）催吐。用手指压迫咽喉，尽可
能将胃里的食物吐出。

（3）封存。将有问题食物及时处
理并留样，避免更多人食用，以及方便
后续调查使用。

（4）呼救。立即前往医院救治，越
早去医院越有利于治疗，如果超过2小
时，毒物被吸收到血液里，会增加治疗
的难度。

温馨提示：冰箱虽好，但尽量保持
食物的新鲜更有利于健康！炎热夏
天，建议 1～2 周清洗 1 次冰箱。如出
现身体不适，请尽快就医，以免延误
治疗。

（来源：科普中国、人民日报）

冰箱不是保险箱，用对冰箱远离“冰箱病”


