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吃适量
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吃最多 五谷类

蔬菜类

肉、鱼、蛋、豆及奶类

油、糖、盐及加工食品

由于气候转凉，人们食量增加，使胃肠功能的负担加重，而且秋季
本身也是胃肠疾病高发的季节，稍有不慎即可发生腹泻。所以在外进
食要注意饮食卫生，切忌暴饮暴食而引发急性肠胃炎、胆囊炎、胰腺炎
等病。因此人们有必要掌握一些基本的食品安全知识，对生活中常见
的饮食和生活习惯做到心中有数，减少食品安全问题的出现。

1.采购食品时，要到有固定生产经营场所、证照齐全的正规生产、
经营单位，并保留相关票据，一旦发现食品安全问题，要及时举报。

2.购买生鲜肉类，要注意查看经销者提供的有效检验检疫合格证
明；购买包装食品时，要查明QS标志、生产日期、保质期和厂名厂址。

3.不喝生水，不吃腐败变质和不洁食品。不要生食或半生食海产
品和水产品，特别对豆荚类（四季豆、扁豆）等，要充分烧熟煮透。

4.不食或慎食生拌、冷拌食品，各食堂在制作时要做好清洗消毒，
加工后要及时食用。加工、贮藏食品，做到生熟分开，避免交叉污染。
剩余熟食应冷藏贮存，常温下保存时间不超过2小时。

5.生吃海产品、烹调鱼、肉等食品。尽量不吃生的或未经彻底加
热的食物。鱼、虾、蟹、螺等肉禽和水产品要彻底煮熟才能进食；不喝
生水、不吃生的蔬菜；不用盛过生鲜水产品的器皿盛放其他直接入口
的食品，加工过生鲜水产品的刀具及砧板等必须清洗消毒后方可再使
用；不吃死的虾、螺、甲鱼、蟹等水产品；冰箱内生熟食品的存放要严格
分开。

6.季节交替的时节，皮肤往往容易出现各种问题，满脸长痘或者
患疮痛肿毒之人应避免吃多脂、厚味及辛辣食物，多吃富含膳食纤维
的食物。秋初各种过敏源也开始增多，因此有过敏体质的人应避免与
过敏源接触。

7.三种食物不宜“下顿吃”。蔬菜是我们生活中必不可少的食物，
但蔬菜本身就含有大量的硝酸盐，且无论是用何种烹饪方式，都一定
是要放盐的，那么经过烹饪后的蔬菜如果留作下一顿吃的话，其中的
盐分就会转换成为亚硝酸盐，不仅使菜的口感大大降低，还会存在致
癌的隐患；海鲜是一种备受人们青睐的食物，但海鲜是一种含蛋白质
非常高的食物，煮熟后的海鲜，如果放置时间过长，就会产生蛋白质降
解物。同时海鲜也是含细菌比较多的食物之一，在高温下只是暂时杀
灭细菌，如果这时放置到冰箱保存的话，经过冷却后的细菌就自然有
再生能力，此时再食用这样的海鲜，就非常容易损伤肠胃，引起腹痛、
腹泻的症状。如果一定要进食隔夜的海鲜，加热时最好再加点酒、葱、
姜、蒜等佐料，这样不仅可以提鲜，还具有一定杀菌作用，能防止引起
肠胃不适；汤在中国人的饮食中占据着极高的地位，喝汤的好处在于
汤的营养价值很高，在烹饪的时候，食材的营养就会流入汤中，而且饭
前喝汤也可以滋润食道，从而使我们吞咽食物更加方便，也可以促进
消化。对于隔夜的汤最好还是少喝或者不喝，就算食品放入冰箱冷
藏，也很有可能产生变质，如不注意饮食卫生吃了变质的食品很容易
引起胃肠道疾病，出现腹泻、呕吐等症状。其二，很多汤，特别是像银
耳汤，或是鱼汤之类的放在锅里会发生化学反应，从而产生有害物
质。因此，隔夜汤都应该尽量少喝。假如汤要是真的熬多了，吃不完
又舍不得倒掉，应该可以将汤品倒进玻璃或者陶瓷器皿之中，然后放
进冰箱进行储存，加热时要充分烧开之后才能食用。

8.自救措施，食物中毒后第一反应往往是腹部的不适，中毒者首
先会感觉到腹胀，一些患者还会腹痛，个别的还会发生急性腹泻。与
腹部不适伴发的还有恶心，随后会发生呕吐的情况。食物中毒既有个
人中毒，也有群体中毒。其症状以恶心、呕吐、腹痛、腹泻为主，往往伴
有发烧。吐泻严重的还能发生脱水、酸中毒，甚至休克、昏迷等症状。
一旦有人出现上吐、下泻、腹痛等食物中毒症状，首先应立即停止食用
可疑食物，同时，立即拨打急救中心“120”呼救。对中毒不久而无明显
呕吐者，可先用手指、筷子等刺激其舌根部的方法催吐，或让中毒者大
量饮用温开水并反复自行催吐，以减少毒素的吸收。如经大量温水催
吐后，呕吐物已为较澄清液体时，可适量饮用牛奶以保护胃黏膜。如
在呕吐物中发现血性液体，则提示可能出现了消化道或咽部出血，应
暂时停止催吐。如果病人吃下去的中毒食物时间较长（如超过两小
时），而且精神较好，可采用服用泻药的方式，促使有毒食物排出体
外。用大黄、番泻叶煎服或用开水冲服，都能达到导泻的目的。如果
是因吃了变质的鱼、虾、蟹等引起的食物中毒，可取食醋 100毫升，加
水 200毫升，稀释后一次服下。此外，还可采用紫苏 30克、生甘草 10
克一次煎服。

夏秋食品安全小知识
你都get了吗?

大家都知道，虽然秋季来临，但各种病原微
生物容易滋生繁殖，食物中毒进入易发、高发、突
发期，市民除了要重视自己家饮食以外，还要多
加留意购买食品时的注意事项，保证夏季饮食安
全。应尽量选择证照齐全、管理规范的农贸市场
或超市购物，应注意查验相关检验、检疫报告等
证明材料，并索取购货凭证，不要购买来路不明
的食品及食品原料，或采摘、购买自己不熟悉的
野菜、野生菌等食物。

还需要我们注意的是，奶制品、熟食、糕点等
容易变质的食品，对生产、保存、运输和销售过程
中的环境温度要求很高，只要其中一个环节出了
问题，大到冷库停电，小到物流搬运时受阳光直
接曝晒时间过长，都有可能导致食品加速变质。
其次，超市冰柜时常被顾客打开，无法确保食品
储藏所需要温度，可能是导致提前变质的一个原
因。另一方面，如果生产企业将未完全冷却的热
加工食品过早包装、装箱，也可能导致产品提前
变质。不管哪种情况，“提前变质”也可能是危害
食品安全的“罪魁祸首”。

所以，相关部门应该以超市、食品经营店的
日常经营场所、仓储管理场所为重点场所，以食
品标签标示、存储条件、食品添加剂等为重点内
容，加大对消费集中、需求旺盛、保质期短、易发
霉变质的乳制品、肉制品、现场制售食品及时令
性强的冷冻饮品等风险隐患排查力度，严查是否
严格执行进货查验、索证索票制度，是否采购来
源不明的食品及食品添加剂，是否存在销售假冒
伪劣、过期变质及不符合食品安全标准的食品等
违法行为，进一步督促食品经营者严格落实主体
责任。而消费者也要选择在符合卫生标准的超
市购买熟食，选择加工与销售完全隔离、四面密
闭并有防尘设施及专人销售的柜台选购，并在选
购食品时要仔细查看商品标识（包括商品名称、
配料、生产地址、生产日期、保质期限、保存条件）
等，要特别注意熟食标明的储存条件和要求。购
买熟食后，要严格按照要求储存，食用前严格按
照食用标准加工、杀菌等。更要注意索要并保管
好购物凭证，一旦发生消费纠纷可凭票据到相关
部门投诉。

随着生活条件的改善，现在几乎家家户户，
每吃完一顿以后，都会出现剩菜剩饭的问题。要
是直接扔掉，觉得有些浪费；要是接着吃，又担心
对肠胃不好。年轻人还好一些，但很多老人似乎
都“爱”吃剩菜，有些子女甚至会因为这一事情与
老人发生争吵，但结果往往还是拧不过老人。刘
大妈告诉记者：“我家里有五口人，四个大人和一
个小孙子，菜炒少了怕不够吃，炒多了又吃不完，
这些菜都是拿钱买的，吃不完就扔掉那就太浪费
了。”像刘大妈这样常吃剩菜的老人有很多，他们
有一部分人是因为要照顾子女饮食，每顿不得不
多炒几个菜。有的则是老俩口生活，为了方便做
一顿够吃一天甚至两天。但无论如何，他们都舍
不得倒掉剩菜。在他们看来，现在都有冰箱，吃
不完的菜放冰箱里既方便又不容易坏，第二天热
热再吃没啥问题。对于吃剩菜这一行为，我们看
看专业人士是怎么说的。

剩饭菜是否需要扔，要看剩饭剩菜保存得如
何。尤其是在夏秋季节，温度高湿度大，如果食
物储存不当，很容易腐败变质。吃了这样的剩
菜，容易引发腹泻、呕吐等问题。所以建议最好
少吃剩饭剩菜，如果一定要吃剩饭剩菜，建议一

定要将剩菜冷藏保存，并且保存时间不超过24小
时。即使不过夜，也不宜在常温下保存剩菜，因
为白天温度高，对于吃不完的饭菜，如果在常温
下保存，会给病菌的生长繁殖和释放毒素创造条
件。因此，吃剩的饭菜一定要及时放入冰箱冷
藏。对于荤菜和荤汤，食用后要加热烧开，待冷
却后放入冰箱。烹调好的食物室温存放时间不
要超过 2小时。剩菜剩饭等要及时冷藏，冷藏时
最好用保鲜膜包好，冷藏时间不宜超过 24小时，
再次食用前要彻底加热，并确认无变质后方可食
用。冰箱的低温只能延缓细菌生产繁殖的速度、
推迟食品变质的时间，不会杀灭细菌，所以也不
宜长期保存食品。冰箱要经常除霜、清洁、消
毒。从冰箱中取出的冷藏食物最好重新烧煮透
彻后再食用。

需要冷藏或冷冻的食品，购买后尽快放入冰
箱保存，避免在室温暴露时间过长导致腐败变
质。冰箱内存放食品不宜过满，要定期除霜。蔬
菜、水果类食品宜冷藏保鲜，与生肉、生鱼等分开
保存。听装、瓶装、罐装、利乐纸盒、真空包装等
包装食品，即开即用，开启后应及时冷藏且不宜
久存。

换季食物要保鲜——“吃剩菜”习惯不可取

初秋，街头上的各种小餐饮店依旧红火，
烧烤小龙虾是很多人的最爱，但因为初秋白天
温度依然居高，肉类食物因为早晚温差大，储
存不当很容易造成腐烂变质。再加上初秋多
雨，烧烤食品原料储存条件不当容易腐败且烧
烤加工中可形成苯并芘等有害物质，建议慎
食，特别是不要贪吃无证摊贩烧烤。外出就餐
应选择有证餐饮服务单位并索要发票或收据，
建议最好选择环境较好、信誉度较高的店就
餐，少去或者不去卫生条件差的路边小摊。

腾讯网曾有报道，合肥赵女士一行 8 人到
一家大排档吃烧烤。第二天一早，赵女士感觉
肠胃不舒服，一打听，昨天一起吃饭的 8个人里
竟有 6人出现头晕恶心、浑身乏力、上吐下泻等
症状，最严重的一人被送进医院时已经神志模
糊、全身抽搐了。在赵女士提供的两份病例
上，医生诊断结果为“食物中毒”“肠胃炎”。所
以，虽然夏秋换季，夜晚比较凉快，喝啤酒吃烧
烤、海鲜是很多人在晚上的时候，会做的一些
事情。啤酒、烧烤、小龙虾、海鲜等食物，这些
可以说是“标配”了。但是，这样搭配的话，其
危害性也是不小的。小龙虾等海鲜可以说是

属于寒性的食物，而啤酒，特别是冰啤酒，也是
属于寒性的，如果两者搭配一起的话，夜晚的
寒气更加容易入侵体内，引发更严重的危害。
另外，小龙虾等海鲜都是含有嘌呤的，这种物
质跟啤酒碰到一起的话，则很容易出现痛风的
情况。并且，食物在经过烧烤或者是熏制的时
候，是会产生致癌物质的，而这些致癌物质配
酒之后，就会更快的溶解在酒里面，会促进身
体对致癌物质的吸收，而这样引发癌症的几率
肯定就会大大地增加。而且据了解，沙门氏菌
是导致居民食源性疾病的第二大“凶手”，仅次
于海产品中常见的副溶血性弧菌。烧烤是很
容易引起沙门氏菌感染的一种饮食方式，因为
很多肉类表面烤熟了，其实里面的温度还没达
到标准。一般来说，内部温度要达到 80 度以
上，才能将细菌杀死。如果，碰上海鲜不新鲜
或者高温引起变质那对身体健康来说更是雪
上加霜。

美味的诱惑往往抵消了一部分人的顾虑，
甚至有些人觉得路边摊看起来也没那么糟
糕。但路边摊表面的美味与便捷下还隐藏着
不“危害”，需要百姓警惕，避免误入“雷区”。

进入 8—9月份，秋高气爽，不仅是人们出外
郊游观赏秋色的最佳时机，也是人们从防暑降温
过渡到防寒保暖的关键时期。由于人们往往对
夏秋之交的冷热变化很不适应，一不小心，就容
易引发呼吸道疾病、肠胃炎、感冒等，故有“多事
之秋”之说。很多人的肠胃会发生一些微妙的变
化。但是想要尽情享受秋高气爽的惬意，还得学
会夏秋养生之道，保持身体的健康，防止夏秋常
见疾病。

气候干燥是这一时期显著的天气特点。人
的皮肤会因此变得紧绷，甚至起皮脱屑，头屑变
多，嘴唇干燥，嗓子发干，民间称之为“秋燥”。
饮食宜益肾养肝，润肺养胃，少食辛辣、烧烤类
食品，适当多进食清热安神的食物，如银耳、百
合、莲子、菠菜等。平时可适量喝些金银花茶、
菊花茶。在夏秋交替的季节，应做到平衡饮食，
注意蔬菜和肉类的合理搭配，不应过分地进补，
切忌顿顿大鱼大肉，少吃生冷的瓜果和油腻的食
物。尤其对于老人，由于脾胃功能下降，所以应
吃一些易消化的食物，而且要少食多餐，这样才
不至于让胃肠负担太重。

夏秋交替时气候变化剧烈，如果不多加注意很可能使
旧病复发或诱发新病，因此应积极采取措施预防疾病。有
呼吸系统疾病的人因呼吸系统防御能力弱，加上气温变
化，很容易导致慢性气管炎等的复发。平日里应多吃具有
清热、止渴和化痰作用的水果，如梨、橘子等；优质蛋白质
丰富的食物，如牛奶、瘦肉、蛋类及豆制品等；含维生素和
矿物质丰富的新鲜蔬菜，如黄瓜、丝瓜、西红柿、冬瓜、绿豆
芽等和水果如西瓜、柠檬、菠萝等；主食可选易消化的挂
面、面片、馄饨、粥等。除此以外，还应少食坚硬及含纤维
高的食物；禁食大葱、洋葱等刺激性食物以免加重咳嗽、气
喘等症状；忌油腻食物及忌酒。

夏秋食品问题多——购买需谨慎

夏秋季外出就餐要小心——谨防路边摊“雷区”
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紧绷夏秋食品“安全弦”

内
容
提
要

夏秋季节更替，白天气温多变，雨季来临温度高、湿度大，病原微生物繁殖速度加快，食物容易腐败变质，易

发生细菌性食物中毒和肠道传染病。由于气温转凉，人们食量增加，使胃肠功能的负担加重，而且秋季本身也

是胃肠疾病高发的季节，稍有不慎即可发生腹泻。所以在外进食要注意饮食卫生，切忌暴饮暴食而引发急性肠

胃炎、胆囊炎、胰腺炎等疾病。因此，从个人到群体，我们都要谨慎小心，紧绷夏季食品“安全弦”，严防发生各类

食品安全事故，加大食品安全监管力度，高度注意食品卫生安全，谨防食物中毒等食源性疾病的发生。


