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07 健 康

远离“冰箱病”，关键在转

变观念，养成科学的储存习

惯。医生提醒，高温天气熟食

尽量当餐吃完，宁少做、不剩

菜。确有剩余，应在温热时就

分装密封，冷却后立刻冷藏，室

温下放置不宜超过两小时。即

便进了冷藏室，隔夜剩菜也不

建议再吃，凉拌菜、海鲜等高风

险品类尤应果断丢弃。

冰箱绝非“保鲜室”，堆放

已久的冻肉必须定期“大扫

除 ”。《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》提到，在-18℃稳定冷

冻条件下，禽畜肉保质期大致

为4至12个月，水产类为2至8

个月。这并不意味着临近期限

就绝对安全。 李晨琰

熟食不过夜，冻肉定期清

在日常生活中，我们
如何确定家中冰箱里那
些“来历不明”的冻品是
否还能安全食用呢？

专家给出了一套“四
步自查法”：一看颜色，肉
色发暗、出现黄褐或绿
斑，说明蛋白质已严重氧
化；二闻气味，酸败味是
脂肪氧化信号，腐臭味则
提示生物胺超标；三摸
表面，触感黏滑时，细菌
总数往往已超标，不可再
食用；四煮检验，汤汁浑
浊、浮沫较多，说明蛋白
质降解严重，建议大家直
接丢弃。

此外，冰箱门封条是
否老化、冷冻室温度是否
恒定在-18℃以下，也应
定期检查，炎热天气尤为
紧要。

专家建议，鲜肉买
回家后应立即按每餐用
量分装，用真空袋或排
尽空气的密封袋包好，标
明日期再急冻，如此可比
大块缓冻减少约 60%的
冰晶损伤，更好保留汁液
和B族维生素。 王莹

四步检查法
看冻品能否吃

肾结石是泌尿系统常见

疾病，而炎热的夏秋季节正是

其高发期。

高温天气人体水分从汗

液排走，若饮水跟不上，原本

溶解在尿液里的钙、草酸、尿

酸等物质就会因浓度过高形

成结晶，慢慢聚集形成大小不

一的结石。此外，夏天的一些

饮食习惯也会促进结石形成，

烧烤配啤酒、海鲜大餐、小龙

虾、碳酸饮料等食物饮品，往

往含有高盐、高糖、高嘌呤成

分，经常性食用会让血液以及

尿液中的钙离子。

专家表示，避免肾结石形

成首先要喝够水，白开水是最

佳选择。其次还要“管住嘴”，

减少牛羊肉、海鲜、动物内脏

过量摄入，少吃菠菜、甜菜叶、

苋菜、韭菜、坚果、巧克力和浓

茶等高草酸食物，多吃新鲜果

蔬、柑橘类水果，有助于抑制

结晶形成。

预防肾结石还要“迈开

腿”，避免久坐，不要憋尿。此

外还要定期体检，专家建议每

年进行 1 次尿常规检查和泌

尿系统彩超检查，高危人群应

增加检查频率。 张建新

高温预防肾结石：补水、饮食、运动
如今，“转氨酶升高”已经成

了不少人体检报告单上的“常

客”。转氨酶只升高一点点，是

不是只要休息一下就好了？在

体检中发现了“脂肪肝”，但转氨

酶正常，是不是就不要紧？

转 氨 酶 升 高 不 等 于 肝

炎。转氨酶升高，的确代表肝

细胞存在损伤或者炎症，但是

这种肝脏的炎症并不是大众

通常认为的乙型肝炎、丙型肝

炎这些传染性的肝炎。包括

脂肪肝、酒精性肝病、药物性

肝损伤等肝脏损伤的疾病，都

可能引起转氨酶升高。

转氨酶轻度升高需搞清

病因。转氨酶轻度升高的情

况在体检中很常见。长期睡

眠不足或经常熬夜的确可能

导致转氨酶的轻度升高。因

此，很多人认为这种情况只要

好好休息休息就没事儿了。

需要强调的是，转氨酶升

高的程度与肝脏损伤的严重程

度并不完全一致，因此并不能

因只是轻度升高就掉以轻心。

对于转氨酶轻度升高的病

人，要明确病因，进行有针对

性的治疗，而不是仅仅通过休

息就能解决问题。 张晶

转氨酶升高，休息一下就没事了？

一盘隔夜凉菜让七旬老人腹泻20多次

“冰箱病”为何专盯老年人
八月，酷热与高湿并肩。冰箱是家家户户的必备电器，

从里面取出冰镇西瓜、凉拌小菜，是再寻常不过的日常。然
而，这份触手可及的“清凉”却暗藏风险。

国家卫健委的数据显示，每年6月至9月是食源性疾病
最高发的时段。在患病老年患者中，医生发现了一条共性诱
因——把冰箱当成“保险箱”，常年囤货、舍不得倒掉剩菜，生
生吃出了“冰箱病”。

许多老人有常年囤货、舍

不得丢剩菜的习惯，总认为低

温等于永久保鲜。正是这份笃

信，让他们屡屡中招。

不久前，70多岁的赵先生因

吃了冰箱里存放两天的隔夜凉

拌菜，当晚腹泻二十多次，伴有

剧烈呕吐和高烧，被紧急送医。

高温、高湿，凉拌菜本身未

经高温杀菌，在冰箱中放置超

过 24 小时，早已成为沙门氏菌

等致病菌的“培养皿”。

隔夜熟食、存放数月的冻

肉，即使表面完好，内里可能已

成为致病菌的温床。专家提

醒，老年人肠胃脆弱、免疫力低

下，一旦误食，极易诱发急性肠

胃炎。加之老年人慢病多，大

量失水与电解质紊乱可能直接

诱发高血压、糖尿病、心脏病等

基础病急性加重。饮食务必遵

循“熟食不过夜”原则，定期清

理冰箱。

老人缘何成

“冰箱病”高发群体
如果说隔夜凉拌菜是看

得见的“急性杀手”，冰箱里还

潜 伏 着 一 类 更 隐 蔽 的 嗜 冷

菌。它们让“冰箱病”的危害

远不止于一场急性肠胃炎。

专 家 提 到 ，冰 箱 只 能 让

部分细菌“休眠”，远不能灭

菌。嗜冷菌在普通冰箱的低

温下仍能活跃生长，是名副

其实的“冰箱杀手”。

李 斯 特 菌 就 是 其 中 代

表，它在 0℃至 10℃的冷藏环

境中仍可繁殖，在-20℃的冷

冻室也能存活长达一年，常

见 于 生 肉 、熟 食 和 乳 制 品 。

被感染后，患者轻则头痛、发

热、腹痛腹泻，重则引发败血

症、脑膜炎。

此 外 ，久 冻 的 肉 类 还 面

临严重的 营 养 流 失 。 肉 类

在长期冷冻过程中，冰晶会

刺破细胞壁，解冻时大量水

溶 性 维 生 素 和 矿 物 质 会 随

汁液流失。

腹泻背后的“隐形推手”11
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