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夏日炎炎，不少人习惯将没吃
完的食物放进冰箱储存。需要注
意的是：冰箱≠“保险箱”。家里
有老人、孕妇或免疫系统较弱的
人，得小心“冰箱杀手”——李斯
特菌。

感染李斯特菌的症状

李斯特菌全称单核球增多性
李斯特菌，是一种极其顽固的病
菌，具有极强的耐寒性，即使在-
20℃冷冻条件下仍能“休眠”长达
一年。它常潜伏在未充分加热的肉
类、乳制品、即食沙拉及冷冻食品
中，通过食物处理过程中的交叉污
染悄然传播。从摄入李斯特菌到发
病，有些人会有一段很长的潜伏

期，通常可达 3 周，有的甚至会
潜伏 2个多月。

大多数健康的成年人感染李
斯特菌不会出现症状，或出现腹
泻、发热、疼痛和畏寒等症状
后，几天便可痊愈。但是，对于
孕妇、新生儿、65岁以上老人和
免疫系统较弱的人而言，李斯特
菌感染可能非常凶险：当免疫系
统较弱时，李斯特菌会扩散到肠
道以外的组织和器官，人体可能
出现头痛、发烧、肌肉酸痛、颈
部僵硬、意识模糊、失去平衡和
抽搐等症状。

冰箱≠“保险箱”

食物冷藏容易感染李斯特菌，

冷冻是不是就没事了？专家表示，
冰箱不是“保险箱”，冷冻也并非
一劳永逸的保鲜方式。如果食物
在放进冰箱前就已经被霉菌污
染，那么冷冻后同样会变质。

不同肉类能在冰箱里冻多久？
猪肉一般不要存放超过3个月，牛羊
肉尽量不要超过9个月。长时间冷冻
会导致肉类口感变差、营养流失，甚
至可能产生有害物质。禽类建议在6
个月内食用。加工肉制品不宜超过2
个月。肉类不要反复化冻，在放入
冷冻层前最好先切成几份，每次按
份拿取。反复冻融不仅影响口
感，也会增加食品安全风险。此
外，冷冻食物不要在室温下化
冻，最好用微波炉、冰箱冷藏室
或清洁流动水解冻。

小心“冰箱杀手”！

肉类冷冻别超期 特殊人群须警惕

开学季出行无忧

铁路12306升级学生预约购票服务

（来源：央视新闻 中国铁路）

8月1日起，铁路12306App升级学生预约购票服务功能，全力保障学生旅客，便捷购票出行。

随着健康理念的传播，很多人开始
关注养生了。有很多流传甚广的养生方
法，如果你真的跟着做了，反而会损害
你的健康。

1.晨起喝蜂蜜水防治便秘

蜂蜜中70%以上的成分都是糖，晨起
后直接喝蜂蜜水，容易使人体血糖浓度上
升，对糖尿病患者十分不利。如果果糖不
耐受，喝点蜂蜜容易轻微腹泻，促进排
便；但只有少数人存在果糖不耐受，大部
分人喝蜂蜜水不仅对防治便秘没用，还会
增加添加糖的摄入，也容易长胖。

2.晨起喝淡盐水排毒

晨起喝淡盐水，容易使一天内盐的总
摄入量超标，增加患骨质疏松症、高血压
等疾病的风险。白开水是晨起第一杯水的
最佳选择。水温最好控制在 20℃～40℃，
因为过烫的水会增加患食管癌的风险。

3.喝白粥养胃

很多人喜欢喝白米粥，觉得好消化又
热乎。然而，白粥的营养价值单一，膳食
纤维等营养素含量较少。如果真的喜欢喝
粥，建议粗细搭配，放一些小米、荞麦、
燕麦米、红豆、绿豆等杂粮杂豆，不仅有
利于平稳血糖，还能增加其它营养成分的
摄入，比如膳食纤维、维生素B族、蛋白
质等。

4.喝骨头汤补钙

传统观念中，认为骨头汤可以补钙，
实际效果却微乎其微。骨头确实含有大量
钙质，但难以溶解，人体吸收更是困难。
据检测，1公斤排骨熬成的骨头汤中，钙
含量只有 15毫克，不及骨头中的万分之
一。至于骨髓和骨油，其主要成分是脂
肪，过多摄取反而容易导致体重增加。

5.吃猪蹄补胶原蛋白

猪蹄富含胶原蛋白，但吃下肚并不会
直接跑到人的脸上。胶原蛋白的利用率远
低于肉蛋奶豆中的优质蛋白，如果想给胶
原蛋白合成提供原料，不如吃肉蛋奶豆。
猪蹄的肥肉富含饱和脂肪酸，对心血管健
康很不友好，还是少吃为妙。

6.喝糖水缓解痛经

“痛经喝红糖水”是许多女性的习
惯。红糖的成分是蔗糖及少量的果糖和葡
萄糖，含糖总量达 96.6%，经期喝红糖水
可以补充能量。但从营养学的角度来看，
红糖并不含有任何对缓解痛经有效的特殊
成分。部分女性之所以觉得疼痛有所缓
解，一部分可能是心理作用，另一部分可
能与温度有关，这种效果与喝一杯热水、
热茶或使用暖宝宝敷在腹部是类似的。而
对于由子宫内膜异位症、子宫肌瘤等器质
性病变引起的痛经，红糖水无济于事，应
及时就医。

7.喝果汁补维生素C

喝果汁不等同于吃水果。水果榨汁
后，营养成分略有损失，比如维生素C会
降低。如果榨汁后丢掉渣子，膳食纤维会
进一步损失。同时，水果榨汁后，细胞壁
被破坏，“内源性糖”游离到细胞外，人
体摄入后，容易导致血糖升高。

8.油冒烟再炒菜

油冒烟会产生反式脂肪酸和致癌物。
正确的做法是热锅凉油放葱花，葱花冒泡
不焦前就下菜。做菜一定要开油烟机。

9.趁热吃

口腔和食道能承受的适宜温度一般是
10～40℃，50℃以上可能会产生热伤害，
而 65℃以上的热饮是明确的致癌物。减
少“趁热吃”，避免过烫的食物刺激本就
脆弱的食管黏膜上皮，减少食管癌风
险。同时，趁热吃的话，淀粉糊化程度
高，易消化吸收，“血糖生成指数”（GI）
就会升高。

10.饭菜放凉再放冰箱

很多人觉得饭菜放凉再放冰箱省电，
但食物在室温下放凉的过程，容易滋生细
菌；如果吃之前还没彻底加热，很容易食
物中毒，保险的做法是热的饭菜放进消毒
过的保鲜盒，盖上盖直接放冰箱。

（来源：央视新闻 人民网科普）

看似“养生”实则伤身

这十件事别再做了

去年，国家卫生健康委员会等4
部门联合印发新版《职业病分类和
目录》，由原有的 10大类增加到 12
大类，于今年8月1日起施行。

目录新增 2个职业病类别，分
别为职业性肌肉骨骼疾病、职业
性精神和行为障碍，每个类别中
分别新增 1种职业病。其中，职业
性肌肉骨骼疾病类别中新增腕管
综合征，职业性精神和行为障碍
类别中新增创伤后应激障碍 （限
于参与突发事件处置的人民警
察、医疗卫生人员、消防救援等

应急救援人员）。目录要求 2025年
底前，每个省份至少有 2家以上机
构可提供新增职业病的检查、诊
断及康复服务，保障劳动者健康
权益。

腕管综合征 （即 俗 称 的 “ 鼠
标手”） 被纳入新版 《职业病分
类和目录》，但只限于长时间腕
部重复作业或用力作业的制造业
工人。

“鼠标手”是如何产生的呢？人
体手腕部掌侧有一个骨性纤维管
道，称为腕管。长时间重复手腕动

作，会引起腕管内压力增高，正中
神经受到压迫，引起疼痛等一系列
症状，主要表现为手腕部疼痛或手
指麻木。此外，这些也是“鼠标
手”的信号：夜间或晨起时手指麻
木症状加重，可能被麻醒；握力下
降，拿东西易掉落；严重时出现大
鱼际肌肉萎缩，拇指根部变薄。而
女性腕管天生较窄，激素变化（如
孕期、更年期） 可能加重水肿风
险，因此中年女性患“鼠标手”的
几率更大。

如何预防“鼠标手”？专家教授

了这两个黄金动作，不妨来试试：
动作一：肌腱滑动。手指从指

尖向掌心方向屈曲，直至握拳，大
拇指可以伸展开，然后再握拳。动
作每天重复3～5次。

动作二：正中神经滑动。前臂
伸直，掌心向上，另一只手握住手
指向下牵拉正中神经，维持 10 秒，
再慢慢复原。动作每天做5次左右。
需要注意的是，牵拉过程中，手不
应出现麻木或刺痛感。

（来源：国家卫生健康委员会
央视新闻）

“鼠标手”纳入职业病
别等肌肉萎缩才重视

如何正确使用冰箱？

①冰箱温度控制：冷藏室温度建
议保持在 0～4℃，冷冻室温度≤-
18℃，定期检测，确保温度稳定，同
时做到定期清洁。此外，冰箱靠后位
置通常温度较低，冰箱门是最热的地
方。因此，牛奶、生肉等食物最好不
要放在冰箱门上的置物架，而是放在
靠近冰箱后部位置。

②从冰箱取出的食品要充分烹煮
加热。李斯特菌有一个“致命软
肋”——不耐热。70℃加热 5分钟，
就能将其消灭，从冰箱取出的熟食等
食品高温加热后再食用，就不用担心
李斯特菌了。

（来源：央视科教）


