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在高温炙烤和闷热桑拿的天气模式下
煎熬的你，是不是又开始仰仗着冰箱里的冰
镇美食降温“续命”？从冰箱取出的冷饮、水
果、冰激凌以及各种需要低温保鲜的食品，在
满足口舌之欲的同时，你的肠胃也可能付出
代价。你可知道，两大不怕冷的致病菌或许
就潜伏在你的冰箱里，再加上贪食冷饮，小心
“冰箱病”找上门。

北京市疾控中心营养与食品卫生所的王
丽丽和北京清华长庚医院急诊科的马士程，
向大家介绍一下夏季如何合理使用冰箱。

上吐下泻还头疼？
或是“冰箱病”作怪

北京市疾控中心营养与食品
卫生所的王丽丽介绍，“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、呕吐等肠胃
道不良反应。

“冰箱病”为什么会找上
你？其原因一方面是，冰箱取出
的食品温度与人体温度相差较
大，若快速进食，可反射性地
引起血管收缩，血流量减少，
可导致生理功能失调，诱发头
痛、上腹阵发性绞痛、恶心、呕
吐等症状。

另一方面，很多人习惯认为
冰箱就是“保险箱”，食物储存其
中是安全的，无论是生、熟食
品，只要放入冰箱的食物就不
会腐败变质。专家们表示，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，如果没
有正确食用食物就可能会导致食
源性疾病的发生。

两大“抗冻”致病菌
就潜伏在你冰箱里

冰箱冷藏室的温度一般为
2℃~8℃，这个温度下，大多数细
菌都“打蔫”了，但有些“抗
冻”的嗜冷菌却生长活跃。常见
的可以引起疾病的嗜冷菌有李斯
特菌和耶尔森菌，它们的全称分
别是单核细胞增生李斯特菌和小
肠结肠炎耶尔森菌。

李斯特菌。它是世界卫生组
织评选的食源性致病菌“四大天

王”之一，它在 4℃到 10℃生长
良好，最喜欢加工的熟肉类、热
狗、软干酪，大部分感染李斯特
菌的人可在其冰箱内的食物中找
到这个菌。若不小心吃了被李斯
特菌污染的食物，对于身体健康
的人，可以出现发热、恶心、呕
吐、腹痛、腹泻、关节痛等症
状，大多 2-3 天病情可自行消
退，一般不需要抗生素治疗。

在这里北京清华长庚医院急
诊科的马士程特别提醒大家，如
果家中有老人、孕妇、长期使用
激素、肿瘤、器官移植后、糖尿
病、终末期肾病、肝病等免疫功
能受损的人，李斯特菌的感染导
致的后果就可能非常严重。它会
穿过胎盘，感染胎儿，造成胎儿
死亡、孕妇流产；它可以进入血
液，随着血液播散到全身各处，
引起严重的感染，脓毒性休克，
甚至导致死亡；它还擅长进入大
脑，使人出现发热、头痛、疯
癫，甚至昏迷。

耶尔森菌。它也非常喜欢
冷，以冷库存放的冻肉及鲜肉最
多，且海鲜、生奶、冷冻食品中
也可能有。食物在 4℃的冰箱冷
藏室存放五天后，其细菌载量可
由 10cfu/ml 增至 107cfu/ml。即便
在-18℃的冷冻食品中也能保持
其致病性长达数月之久。它污染
食品后，即使在冰箱中也能继续生
长繁殖，如果食用之前没有加热或
者清洗干净，容易引起疾病，主要
表现为腹泻、肠炎等。重者可引起
呼吸系统、心血管系统的并发
症。大部分耶尔森菌感染不需要
治疗，若病情严重或者免疫力下
降，需要使用抗生素治疗。

此外，冰箱中还存在霉菌、
金黄色葡萄球菌、肠杆菌等。其
中金黄色葡萄球菌可谓是“老
大”了，它无处不在，可以潜伏

在冷冻或者冷藏的食物中 （比如
酸奶、速冻食品），即使本尊被消
灭，还可以产生耐热耐冷的肠毒
素，这些肠毒素会大闹胃肠道，
导致腹痛、呕吐、腹泻不止。但
是这些症状多半会自己慢慢消
失，只要保证不脱水、不出现电
解质紊乱，不会引起严重的损伤。

冰箱不是“保险柜”
六招儿赶走“冰箱病”

炎炎夏季，如何预防“冰箱
病”呢？专家支招在此。

1.放置一段时间。从冰箱取
出的食物，如冷饮、冷食等，宜
在室温下放置一段时间后再食
用。对于能加热的食物，如熟食
等，应彻底煮熟后再食用。

2.免疫力低下人群少食生
冷。儿童、孕妇、老年人、免疫
力低下人群以及脾胃虚弱、消化
能力较差的人尤其要注意，最好
少吃或不吃冷饮、冷食。

3.夏季每周清理冰箱。冰箱
应定期清理、除菌，夏季建议每
周一次。正确的流程是断电、清
空、用小苏打或者洗洁精彻底清
洗冰箱内部并风干。注意：不留
死角，冰箱门上的橡胶密封圈和
缝隙也要记得清洗！

4.食品分区摆放。冰箱内的
食品摆放应分区分类，生熟分
开，防止交叉污染。可用塑料
袋、保鲜膜或保鲜盒封装。

5.食物不宜塞满。冰箱内食
物不要放得太满，要留一些空
隙，以保证食物内部达到理想
温度。

6.食用前检查食品质量。冰
箱不是保险箱！冰箱食品存放的
时间不宜过长，食用前，应检查
食品质量，尽量食用新鲜食物。
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当心两大不怕冷的致病菌就藏在你的冰箱里

酷暑天气，别让“冰箱病”找上你

高血压被称为影响人类健康的
“无形杀手”，是心、脑血管疾病的主
要危险因素之一。北京宣武医院普
外科主任医师孔令玲表示，诱发高血
压的不是盐，而是钠。除食盐外，腌
菜、肉制品、休闲食品、豆制品、蔬菜、
水果等也含有一定量的“钠”。

“要想改善高血压，除少吃含钠
食物、按时服用降压药外，还应配合
减重、运动，保持好心情等非药物治
疗方法。”孔令玲指出，对于肥胖高血
压患者而言，体重每减5公斤，血压可
下降10-20毫米汞柱；散步半小时以
上，血压可降10毫米汞柱；每日食用
盐量低于6克，血压可降5-6毫米汞
柱；保持良好心情，不着急不上火，血
压可降5-10毫米汞柱。

高血压患者还应注意以下几点：
▶▶▶管住嘴 “管不住自己的

嘴巴，就管不住自己的血压。”孔令玲
认为，高血压患者也要忌口，少吃辛
辣刺激食物、过咸食物、高热量食物
以及饱和脂肪酸含量极高的肉类，如
牛、猪、羊肉、五花肉等。

▶▶▶少吸烟 孔令玲表示，吸
1支香烟后，人的心率平均每分钟会
增加5-20次，收缩压上升10-25毫
米汞柱。

▶▶▶不熬夜 孔令玲表示，睡
眠不好，夜间血压会因为交感神经不
能得到较好休息，甚至可能引发焦
虑，进而造成血压上升，容易形成不
正常的血压变化规律。

▶▶▶减压力 心理压力增大，
血管压力也会骤增。人在工作压力
较大、精神比较紧张的情况下，身体
会分泌一种儿茶酚胺的化学物质，这
种化学物质会引起血管收缩，血管收
缩则会造成排血时阻力加大，从而引
起血压升高。
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