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夏天小心冰箱型腹泻

首先，要明确冰箱只是让细菌的繁殖速度放
缓了，并不能阻止细菌侵袭。张瑞仙表示，有一
种细菌叫嗜冷菌，就适合在冰箱，尤其冷藏室的
温度进行繁殖。冰箱的冷藏温度通常为4~10
摄氏度，而嗜冷菌能在0~20摄氏度中照常生
长。如果吃了被嗜冷菌污染的食物，就可能出现
腹泻症状，也就是“冰箱型腹泻”。

因此，夏季应尽量食用新鲜食品，不要长时
间在冰箱存放食物，每个月至少给冰箱清洁一
次。

食物乱放冰箱细菌倍增

很多人将冰箱当作食物的“保险箱”，把各种
食品随意塞进去，这样不但不利于食物保鲜，反
而使细菌大量繁殖，偷走食物的营养，也偷走你
的健康。张瑞仙建议下面的这几种情况请注意：

1.剩菜连盘放冰箱
有些人习惯把饭菜直接成盘塞入冰箱，空间

不够就一层层摞盘子和碗，甚至把隔板都压弯
了。这样做不但会导致食物串味，还容易使饭菜
撒出来，为细菌滋生提供了充分的条件。

建议：剩饭菜最好分别放在有盖的保鲜盒
里，容量以食物占据1/2以上容积为好。

2.蔬菜不加包装直接放冷藏室

蔬菜放在冷藏室里可以保持鲜嫩，但如果买
回后直接放入果蔬盒，水分会蒸发，表面皱缩、菜
叶萎蔫，加速维生素的流失，而且不同品种蔬菜
上的微生物会交叉污染。

建议：给每一种蔬菜包两层软纸，再分别放
入独立的塑料袋，扎口要松。这样可调节袋内湿
度，有效减缓干燥，延长保存期。

3.冷冻的肉，用时化冻切一块再放回
冷冻室中的食品一旦拿到室温环境下接触

空气，处于休眠状态下的细菌就开始大量繁殖。
当食品重新放入冷冻室，细菌繁衍速度虽然减
慢，但总量已经增多。这一过程中，肉类的细胞
膜会被破坏，新鲜度大幅下降，即使再冷冻，营养
和风味也已受损。

建议：冷冻前先将肉类切成适当的大小，分
别装袋冷冻，用时取出一块解冻后就吃完。此
外，冷冻室温度要稳定在零下18摄氏度以下，以
提高储存效果。

4.拆封的食物放冰箱不封口
未喝完的牛奶、未吃完的调味酱等，如果不

封口、不盖盖子直接放入冰箱，存在较大的交叉
污染风险，加速食物氧化和变质。

建议：袋装牛奶最好挤掉空气后，在开口处
折三折，保存不超过 24 小时，饮用前要加热杀
菌。橙汁等饮料开封后盖严再冷藏，一般不能超
过48小时。瓶装调味酱等要拧紧盖子。如果是

自制盛放在碗或杯子中的食物，要用保鲜膜覆
盖，并尽量用橡皮筋扎紧，取出后加热杀菌再吃。

这份冰箱清理指南请收好

平时如何对冰箱进行清理？张瑞仙表示清
洁冰箱时，要用干净的抹布或湿巾清洁，尽量不
要用消毒液清洗，以免造成二次污染。冰箱里许
多犄角旮旯的地方都很难清洗，此外还要遵循下
面的步骤：

1.先取出冰箱内的所有物品，然后切断电
源。

2.用软布蘸上温水或洗洁精轻轻擦拭冰箱
内壁，然后蘸清水将洗洁精拭去。

3.拆下冰箱内搁架等附件，用水冲洗干净。
4.用湿布擦拭冰箱外壳和拉手，油渍较多的

地方可蘸洗洁精擦洗。
5.打开冰箱门通风30分钟，让冰箱自然风

干。
其中，冰箱4个地方要特别清理干净：冰箱

门的胶条、置物隔板、冷鲜抽屉和上下内壁，这些
地方很容易被菜汁和食物残渣等污染，滋生细
菌，建议用抹布和洗洁精擦拭，清水擦净后通风
晾干。最后提醒，不要用洗衣粉、去污粉、滑石
粉、碱性洗涤剂、开水、油类、刷子等清洗冰箱，会
损害箱外涂复层和箱内塑料零件。

据生命时报

“久久卫宫”公益项目

落地重庆大学
附属三峡医院

本报讯 （通讯员 尚毅）近日，“久久卫
宫”公益项目为重庆大学附属三峡医院的2名
经济困难患者发放了公益资助金。截至目前，
已有27名困境女性接受“久久卫宫”公益项
目资助。“不仅能够保住子宫，减轻手术中的
痛苦，而且还减轻了经济负担！”作为重庆
大学附属三峡医院第一批申领“久久卫
宫”公益项目千元补贴成功的梁女士，
表达了自己的喜悦之情。

梁女士是一位多发肌瘤患者，身
体一直不好。经过医院检查，梁女
士符合聚焦超声消融治疗条件。
为了减少对身体伤害，梁女士果断
选择接受不开刀的聚焦超声消融
手术。鉴于梁女士没有工作，家
庭经济相对困难，在重庆市慈善
总会志愿者总队久久卫宫大队志
愿者的帮助下，梁女士成功申请
到了“久久卫宫”公益项目千元
补贴。

据了解，“久久卫宫”公益项
目是超声医疗国家工程研究中
心、超声医学工程国家重点实验
室携手重庆市慈善总会共同开展
的公益项目，旨在通过中国原创的
无创聚焦超声消融手术保护子宫功
能和结构的完整性，通过公益资助
减轻患者经济负担。项目第一期筹
集 100 万元善款，将资助 1000 名患

者，通过审核的患者每人可获得 1000
元资助。“久久卫宫”项目公益大使、重庆

大学附属三峡医院妇科主任毛世华表示，
“久久卫宫”公益项目落地重庆大学附属三
峡医院，为我们帮助患者缓解经济压力提供
了一个有效途径，希望借助公益力量，帮助更
多困境女性。

夏天谨防冰箱型腹泻
如何清洁冰箱，快看过来

大多数人认为冰箱里温度低，可以防止食物滋生细菌，其
实，有一种细菌，就喜欢冷藏室的温度，人吃了被污染的食物，
会导致腹泻。云南省第一人民医院疾病预防控制科副主任医
师张瑞仙为你整理一份冰箱使用和清洁指南，最大限度减缓细
菌繁殖。

为什么夏天女性易体寒？
这些妇科病是“冻”出来的

明明室内空调温度不低，但不少人却会莫名感觉手脚发冷，甚至头昏目眩，
尤其是女性。排除疾病因素，这可能就是所谓的“体寒”。北京中医药大学东方
医院亚健康科主任医师彭玉清为你列出体寒的症状，并教大家如何让身体“暖”
起来。

女性夏天更要注意防寒
中医将“寒”分为内寒和外寒，内寒主要因体弱造成气机无

力运动，外寒是外界寒气侵犯到机体，使气机运行受阻所致。从
临床上看，体寒会导致身体血气运行不畅，皮肤变差，对女性尤
其不友好。

彭玉清表示，女性的生殖系统最怕冷，体寒会引起宫寒，导
致月经不调、子宫肌瘤、不孕不育等。若不加重视，长期处于体
寒状态，还会诱发腹泻、关节痛、胃炎等疾病。日本研究表明，女
性有体寒症状的人是男性的5倍之多。据研究，人体一日产热
量的六成源自肌肉，但女性肌肉量一般比男性少，产热量也更
少。时下正逢夏日，在办公室长时间吹着空调，再加上不少人爱
喝冷饮、喜欢吃生冷食物，影响了肠胃功能，就更易受凉。

寒气，都寒在了哪里

中医有“十女九寒”的说法，说明女人病多半与体寒有关。
很多女性总觉得身体不舒服，到医院检查却查不出毛病，这时候
要警惕是不是“体寒”了。

■什么原因会导致体寒？
1.熬夜：导致阴盛阳虚，阳虚引发身体生寒。因此，建议大

家晚上尽量11点前入睡。
2.穿着不够保暖：经常挨冻会诱发寒性体质。
3.饮食：很多女性喜欢吃水果和冷饮，尤其夏天，水果当饭吃，

冷饮不离手。其实，很多水果都是寒性的，长此以往，寒就来了。
4.体虚：劳累、高负荷的身心运转会加速身体消耗，加上不

少女性缺乏运动，容易出现体虚问题。典型表现是乏力、记忆力
减退、脾气暴躁、食欲不振、消化不良、睡眠变差等。体质一虚，
内寒就会乘虚而入。

■如何辨别身体是否有寒？
如果体内有寒，就会表现为各种怕冷，包括手足不温、小腹

冷痛、下肢酸冷，伴有腰膝酸软、夜尿频等症状；寒凝则
气血运行不畅，同时会有各种痛证，如小腹痛、痛经、腰腿
痛、头痛、关节痛等，遇寒则加重，得温则缓解。

四件事让身体暖起来

体寒除了和体质有关，还和生活习惯、情绪等相关，彭玉
清建议从多方面入手调理。

■推揉腹部
身体的寒以小腹为中心，只要想办法保持小腹温暖，寒气就

无藏身之地了。
■晒太阳
每天晒晒太阳，能激发身体阳气，达到驱寒效果。尤其是重

要部位要晒到，如头部、背部和腿。头为“诸阳之会”，是人体阳
气汇聚的地方，能调畅气血，通畅百脉；后背是人体督脉的循行
之处，为“阳脉之海”，总督一身阳经。还是足太阳膀胱经循行
的主要部位，起着防御外邪入侵的屏障作用；腿部及脚部是阴
气下沉的部位，小腿和手脚冰凉说明湿气过重，可多晒晒太
阳。

■常泡脚
用热水或中药进行足浴，能促进血液循环，疏通经络，

调和气血。
■多运动
适当运动和体力劳动能使气血运行通畅，促进全身

血液循环，加快新陈代谢，使得周身温暖舒适。对于体
寒瘦弱的女性，建议每周进行 3~4 次有氧运动，每次
30~40 分钟，推荐快走、慢跑、太极拳、骑行、瑜伽等
运动方式，能有效强身健体、舒缓情绪、调畅气血、
提高免疫力。

据生命时报


