
耶尔森氏菌低温会大量繁殖

很多人认为，冰箱的低温能把所有
的病菌冻死，但事实上，耶尔森氏菌恰好
相反，这种菌不但不怕低温寒冷，而且在
4℃左右大量繁殖，这恰好是冰箱冷藏的
温度范围(0～6℃)。

耶尔森氏菌属中对人有致病性的有
三种，最常见的是小肠结肠炎耶尔森氏
菌。这种细菌会分布在蔬菜、乳和乳制

品、肉类、豆制品、沙拉、牡蛎、虾等食物
中，如果食品和饮水被细菌侵袭，我们食
用后就可能会引起发热、腹痛、腹泻、呕
吐等食源性疾病，尤其是婴幼儿以及15
岁以下的儿童。

生熟食分开放置

如何预防夏天“冰箱病”，国家二级
公共营养师孙瑞刚介绍，冰箱冷藏室温

度一般为4~10℃，在不同位置温度分布
不同，下层比上层温度低。最好上层放
熟的，下层放生的。一般冰箱上层温度
较稳定，适合用来放剩饭剩菜、熟食和直
接入口的食物，下层温度较低，适合放熟
肉类、生蔬菜、生豆腐等。蔬菜怕冷，所
以最好放在靠外侧一点，而豆腐、牛奶等
不怕冷，可以放到冰箱靠内壁的位置。
冰箱冷藏下层的抽屉里适合放各种肉
类。酸奶中一般有活菌，可以放到冰箱

上层，也可以放到温度不太稳定的冰箱
门侧，鸡蛋以及一些开封的酱类同样也
可以放到冰箱侧门。

在放置这些食物时，一定要用保鲜
盒或保鲜袋分装好，防止窜味。另外，蔬
菜在装袋后最好再在其内放几张白纸或
牛皮纸，保持蔬菜的水分，保鲜袋口不要
扎得太紧。

包装食品根据保藏条件存放

如果一种产品在4~6℃能保质7天，
绝不意味着在室温下也能放7天。同时
要注意，不要因为有了冰箱就肆意地延
长食品的储藏时间，冰箱不是“保险箱”，
它只是延长了保质期，时间太长食物还
是会变质。而且，冰箱应该每一周彻底
清洗一次。

很多人爱把各种食物都放到冰箱
里，其实对于干制的食品和腌制品以及
芒果、香蕉等热带水果等，可不放到冰箱
里。夏天，很多人爱吃冰镇西瓜，刚从冰
箱拿出就吃，这样极其容易造成肠胃不
适。冰镇西瓜从冰箱拿出来后，最好在
常温下放置10~20分钟再吃，吃的时候把
瓤最表面的1厘米左右的一层切掉。对
于其它的水果，从冰箱拿出来后也尽量
在室温下放一会儿再吃。 （新华网）

首都食品安全
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■ 新知

专家教你怎样预防“冰箱病”

■ 小知识

一项新的研究显示，如果饮
食包含每日3份的全谷物，就会
使人更长寿，还会降低患心血管
疾病及癌症死亡的风险。

哈佛大学的研究人员指出，
每份含量16克的全谷物，可使整
体死亡风险降低7%，包括心血管
死亡风险降低9%以及与癌症相
关死亡风险降低5%。而提高全
谷物摄取量至每日3份或48克，
可使死亡风险降低20%，包括心
血管死亡风险降低25%以及与癌
症相关死亡风险降低14%。

发表在最近出版的《美国心
脏学会——循环》期刊上的这项
研究称，这些研究结果更加支持
目前的饮食指南，即建议每日至
少摄取3份全谷物（48克）来改善
长期健康及预防早死。为了进行
这项研究，哈佛大学的研究人员
对先前的12项以上研究结果进行
了分析。这些研究从1970年至
2010年在美国、英国以及斯堪的
那维亚半岛进行，涉及786076名
男性及女性参与者。

研究人员警告称，不要采用
当前流行的低碳水化合物饮食
法。这种饮食法忽视了全谷物的
好处，可能与心脏疾病和死亡风
险增加有关。全谷物包括全麦、
燕麦、糙米与藜麦等食物，它们含
有纤维，可改善胆固醇水平及降
低患心血管疾病、中风、肥胖和II
型糖尿病的风险。全谷物还提供

了维生素B以及会在加工过程中流失的各种
矿物质等营养。

美国心脏学会建议，应当选择富含蔬果的饮
食，同时摄取的谷物中至少要有一半是全谷。

（摘）
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夏天，大家会把吃不完的
饭菜和新鲜的水果蔬菜放在冰
箱里，但这样有可能会让人出
现“冰箱病”，“冰箱病”指的是
人吃了存放在冰箱中的食物，
引起腹泻或是肠胃疾病，称为
“冰箱胃炎”、“冰箱肠炎”等。
其实，看似安全的冰箱中隐藏
着一种“不畏严寒”的致病菌
——耶尔森氏菌。

■ 健康厨房

枸杞的饮食禁忌
生活中很多人喜欢用枸杞煮

粥、泡水以及炖汤。枸杞既是传统
名贵中药材，又是一种营养滋补
品。下面我们来看下枸杞饮食有哪
些禁忌。

不要过量食用

现在，很多关于枸杞子毒性的
动物实验证明，枸杞子是非常安
全的食物，里面不含任何毒素，可
以长期食用，但任何滋补品都不
要过量食用，枸杞子也不例外。
一般来说，健康的成年人每天吃
20克左右的枸杞子比较合适，如
果想起到治疗的效果，每天最好
吃30克左右。

直接嚼着吃效果更好

用枸杞子泡水或煲
汤时，其中的药效并不能
完全发挥出来，由于受水
温、浸泡时间等因素的影
响，枸杞子中只有部分药
用成分能释放到水或汤
中。直接用嘴嚼，对枸杞
子中营养成分的吸收会更加充分，更
有利于发挥枸杞的保健效果，但嚼服
枸杞子时要注意，在吃的数量上最好
减半，否则容易滋补过度。

什么人最适合吃枸杞？

最适合吃枸杞的是体质虚弱、抵

抗力差的人。而且，一定要长期坚
持，每天吃一点，才能见效。脾胃虚
弱有寒湿、泄泻者；外感热邪时等都
不能吃枸杞子，否则会雪上加霜。枸
杞子温热身体的效果相当强，正在感
冒发烧、身体有炎症、腹泻的人最好
别吃。

（辑）

材 料 ：鲜 百 合 100
克，绿豆250克，白糖适
量。

做法：绿豆去掉杂质
洗净，百合剥开洗净。绿
豆放入锅中，加入清水烧
开，转用小火煮至绿豆开

花，放入百合，继续煮，待
绿豆、百合熟烂时，放入
白糖，待糖化开，盛入汤
碗即可。

功效：此汤具有补中
益气，解毒、保护肝脏的
作用。

百合绿豆汤


