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夏季食源性疾病为何高发？

微生物繁殖加速
当环境温度达到30～37℃时，沙门氏

菌、金黄色葡萄球菌、副溶血性弧菌等常
见食源性致病菌会以惊人的速度繁殖。
例如，在 37℃的环境中，大肠杆菌每
20min就能繁殖一代，原本少量的细菌在
几小时内就可能达到致病数量。剩菜、剩
饭、肉类熟食等在常温下放置超过2h，就
可能滋生大量细菌。

食物易腐败变质
夏季空气湿度大，水果、蔬菜表面容

易附着水分，为霉菌生长创造了条件。高
湿度为微生物的生长提供了充足的水分，
它们就像得到了“能量补给”，在食物中大
量繁殖，导致食物变质。

同时，肉类、海鲜等富含蛋白质的食
物，在高温下脂肪氧化速度加快，蛋白质
也容易分解，产生酸臭等腐败气味。即使
是密封包装的食品，在高温环境下储存不
当，也可能出现胀袋、变质现象。

不良饮食习惯
夏季人们的饮食和生活习惯也增加

了感染食源性疾病的风险。天气炎热，人
们喜欢吃一些生冷食物，如生鱼片、凉拌
菜、冰淇淋等，这些食物如果在制作过程
中卫生条件不达标，或者存放不当，就很
容易被寄生虫、细菌污染。

此外，街头夜市的烧烤、大排档等，由
于食材来源复杂、加工环境简陋，卫生条件
难以保障，增加了食源性疾病的感染风险。

夏季常见食源性疾病大盘点

夏季常见的食源性疾病的类型多样，
每一种都有其独特的特点和危害。

细菌性食源性疾病
在众多食源性疾病中，细菌性食源性

疾病是夏季最为常见的食源性疾病类
型。致病菌主要有沙门氏菌、副溶血性弧
菌、金黄色葡萄球菌等。

这些细菌广泛分布在自然界中，沙门
氏菌常潜伏在肉、蛋、奶及其制品中；副溶
血性弧菌偏爱海鲜，在夏季，人们常食用
的凉拌海鲜、未熟透的海鲜料理等，若被
副溶血性弧菌污染，就容易引发疾病；而
金黄色葡萄球菌则容易污染高蛋白食品，
在高温天气下，放置时间过长的奶油蛋糕
若被金黄色葡萄球菌污染，食用后就可能
引发中毒。

一旦食用了被这些细菌污染的食物，
就可能被感染。患者通常在进食后几小
时内发病，出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻等
症状，严重者可能伴有发热、脱水，甚至危
及生命。

病毒性食源性疾病
病毒性食源性疾病同样不容小觑，诺

如病毒、甲肝病毒是其中的“典型代表”。
诺如病毒传播能力极强，可以人传人，也
可以通过食物和水传播。

一旦感染，患者会出现恶心、呕吐、腹
泻等症状，尤其是儿童和老人，患病风险
更高，症状也可能更严重。甲肝病毒主要

通过被污染的食物和水传播，感染后会导
致甲型肝炎，患者可能出现黄疸、乏力、食
欲不振、恶心、呕吐等症状，对肝脏功能造
成损害。

寄生虫食源性疾病
夏季人们喜欢食用淡水鱼虾、螺类

等，这些食材若未煮熟煮透，可能携带肝
吸虫、肺吸虫、姜片虫等寄生虫。

这些寄生虫通过被污染的食物进入
人体，比如食用生的或未煮熟的含有寄生
虫幼虫或虫卵的肉类、海鲜、蔬菜等。这
些寄生虫或虫卵在人体内寄生、繁殖，会
对人体组织和器官造成损害。

真菌毒素食源性疾病
夏季气温高、湿度大，这种环境非常

有利于真菌的繁殖和产毒。
同时，随着气温升高，食物更容易变质，

若储存不当，比如没及时冷藏、暴露在空气
中时间过长等，就为真菌污染提供了机会。

若食用发霉的花生、玉米、坚果或腐
烂的水果，则可能导致肝脏损伤、神经系
统中毒等后果。

有毒动植物性食源性疾病
自然界中，一些动植物本身含有毒

素，如果误食或食用方法不当，就会引发
食源性疾病。

有些消费者喜欢吃野菜，但一些有毒
植物与可食用的野菜外形极为相似（如毒
芹与水芹），误食会引起中毒，轻者表现为
恶心、呕吐、腹痛、腹泻等胃肠道症状，重
者可能出现呼吸困难、昏迷等症状，甚至
危及生命。

再比如，云南、贵州、湖南等地区误食
毒蘑菇的病例时有发生，不同种类的毒蘑
菇含有的毒素不同，中毒症状也各异；发芽
土豆含有龙葵素，食用后可能引起恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等症状；未煮熟的四季豆含
有皂素和血球凝集素，会刺激胃肠道，引起
中毒；鲜黄花菜含有秋水仙碱，进入人体后
会被氧化成有毒的二秋水仙碱，导致咽喉
发干、恶心、呕吐、腹痛、腹泻等症状。

因此，要注重食品安全，选购新鲜的
食材，做到储存得当、加工透彻，严格遵守
卫生标准。

科学预防夏季食源性疾病的措施

把好食材采购关
购买食品时，要选择正规的超市、农

贸市场，避免在流动摊贩处购买来源不
明的食品。仔细查看食品的生产日期、
保质期、储存条件等信息，不购买包装破
损、胀袋、有异味的食品。选购肉类、海
鲜时，注意观察其色泽、质地，避免购买
变质食材。对于蔬菜水果，尽量选择当
季、本地产品，减少运输过程中可能出现
的污染。

规范食物储存方式
生熟食物要分开存放，避免交叉污

染。可以使用不同颜色的保鲜盒或塑料
袋区分生熟食品，生肉、海鲜等放在冰箱
下层，熟食、即食食品放在上层。

冰箱冷藏室温度设置在4℃以下。冷
冻室温度设置在-18℃以下，定期清理冰
箱，及时丢弃过期或变质的食物。对于未
食用完的剩菜剩饭，应及时放入冰箱冷
藏，并在24h内食用完，再次食用前要彻
底加热。

确保食物加工安全
加工食物前要先洗手，保持厨房用

具、台面清洁。刀具、砧板要做到生熟分
开，避免生肉上的细菌污染其他食物。烹
饪食物时要确保彻底烧熟煮透，肉类、海
鲜等食物内部温度应达到70℃以上；蛋类
要注意煮熟。

夏季在家里制作凉拌菜时注意手和
餐具的清洁，蔬菜洗净后用开水焯烫，不
添加生的海鲜或肉类；调料要保持清洁，
避免使用变质的酱料，一些调料由于保存
不当可能发生变质，特别是已经开封的调
料，如蚝油、番茄酱、沙拉酱、辣椒酱和花
生酱等，由于接触空气容易受到污染，细
菌滋生。

养成良好的饮食卫生习惯
尽量少吃生冷食物，如需食用，要选

择卫生条件良好的餐厅。外出就餐时，要
注意餐厅的环境卫生、餐具消毒情况，避
免食用路边摊的食物。饭前便后要洗手，
使用公筷公勺，减少交叉感染的机会。

餐具不清洁也是个容易被忽视的问
题，如果餐具没有清洗干净，上面残留的
食物残渣会成为细菌滋生的温床，下次使
用时就会污染食物。还有人用不干净的
抹布擦拭餐具，这也会将抹布上的细菌带
到餐具上。

此外，要保持充足的睡眠，加强体育
锻炼，提高自身免疫力，降低感染食源性
疾病的风险。

（刘潇忆 姚昕 赵冲）

夏季食源性疾病预防

随着炎炎夏日的到来，各类新鲜瓜果、清凉美食纷纷上市，让消费者垂涎欲滴。然而，高温潮湿的气候特点却给细
菌、病毒等致病微生物，以及寄生虫等提供了绝佳的繁衍环境，使食源性疾病进入了一年中的高发期。

食源性疾病是指通过吃饭、喝水或其他进食行为导致细菌、病毒进入人体内引起的各种疾病，包括肠道传染病、食
物中毒、胃溃疡、胃炎、人畜共患传染病等。据世界卫生组织统计，全球每年约有6亿人因食用受污染食物而患病，其
中夏季病例占比显著高于其他季节。

了解食源性疾病的诱因，掌握科学的预防方法，才能让我们在享受夏日美味的同时，守护好自己和家人的健康。
山竹被誉为“果中皇后”，它拥

有紫色的外皮、白嫩的果肉，入嘴后
饱满多汁，柔软香甜，还带有独特的
香气。眼下正是山竹上市的季节，
大家了解山竹吗？

山竹的营养怎么样？
山竹果实具有皮革般的深紫色

外皮，厚度约为0.8～1.1厘米，占果
实重量的52%～68%；果肉呈白色或
白色半透明，为可食部，占整个果实
的29%～45%，吃起来肉嫩汁多，酸酸
甜甜，气味宜人，带有果香和花香。

至于山竹的营养，在水果中并
不算突出。其膳食纤维含量只有
0.4克/100克，都比不上苹果和橙
子；维生素C含量只有1.2毫克/100
克，仅为橙子的1/30；钾含量为48毫
克/100克，不及香蕉的1/5。综合来
看，别太指望靠吃它获得过多营养，
就图它营养美味、解馋即可。

不过，山竹的热量可不低，为72
千卡/100克，和荔枝不相上下，比苹
果、葡萄、橙子、桃子、杨梅、草莓等
都要高，更是甜瓜的近3倍。并且，
山竹的糖含量也不低，碳水化合物
含量高达18克/100克，是杨梅、甜
瓜、柠檬的近3倍。

挑选山竹要看这些
在每一个山竹底部都有花朵形

状的脐蒂，仔细数一下脐蒂上面的
“花瓣”数量，就可以猜出里面果肉
的瓣数了，脐蒂是柱头的遗迹，而柱
头的数量与山竹子房的数量是一致
的，一般是4～7片。除此之外，还建
议以下3点：

一是看外观。挑选果柄和萼片
颜色比较绿，并且果壳颜色为紫红
色的山竹，这样的说明还比较新
鲜。如果萼片发黑、果壳呈棕褐色
就是不怎么新鲜了。

二是捏一捏。新鲜的山竹果壳
其实是较软的，捏一捏会有弹性，可
自行恢复。如果山竹的果壳很硬，
捏不动，那就是不新鲜了。这是因
为随着贮藏时间的延长，伴随着果
壳细胞新陈代谢，果壳会脱水，并且
逐渐生成越来越多的木质素，也就
变得越来越硬。

三是看大小。《山竹质量等级》
（GB/T41625-2022）中将山竹分为3
个等级，包括大果（L）、中果（M）、小果
（S），其中大果单果重量＞100克、中果
为75～100克、小果为50～75克。

山竹怎么贮藏？
买回来的山竹还是建议要低温

贮藏，这是因为山竹采摘后极易出
现果壳木质化和褐变，随着贮藏时
间的延长，果壳和果肉都会发生变
化，持续代谢消耗营养物质，品质逐
渐劣变。建议放在冰箱 4℃ 冷藏保
存，但别存放太久，最多一周内吃
完。否则果壳也会逐渐变得坚硬、
果肉也会逐渐氧化变质，从乳白变
成透明的白色，再逐渐变黄变质。

如果只是变透明了还是可以吃
的，但如果变黄了就别吃了。有些
山竹果壳上会有黄色的点，这属于
正常现象，是藤黄属植物的特性，为
植物表面被划破后流出的树脂，凝
固后变成了黄色。

（薛庆鑫）

山竹柔软香甜
虽好吃但要控制摄入量


