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夏季，
食物中毒这这这样样样避避避免免免

购买绿叶蔬菜最好去正
规市场，蔬菜可食部分如果有
破损，应立即食用，不要储存，
以免破损部分在长时间摆放
后发生反应，产生亚硝酸盐等
有毒物质。如果是用蔬果专用
的洗涤剂清洗，按照洗涤剂的
产品说明书使用即可。清除蔬
菜残毒还可用下列方法：

(1)水烫：青椒、花菜、芹菜
等蔬菜，用开水烫后再烹制，
可清除部分残留农药。

(2)水泡：一些不宜烫的蔬
菜如韭菜、小白菜等可用水浸
泡消毒。

(3)水洗：一些食花蔬菜，
如金针菇、韭菜花等，可先用
清水冲洗，再在盐中浸泡一
下。

(4)削皮：萝卜、土豆、丝瓜
等茎类和瓜类蔬菜削皮后，再
用清水漂洗。

(5)光照：刚买回的蔬菜在
阳光下晒10分钟左右，可使残
留农药分解、失活。

不宜在常温下保存剩菜
夏天，即使不过夜的饭

菜，一定要及时冷藏，不可在
常温下保存，以免给病菌的生
长繁殖和释放毒素创造条件。
热天到餐馆就餐，点菜时尽量
多点热菜，吃剩的蔬菜不宜打
包。如果要举办婚宴、生日宴
等较大宴会，要选择有足够接
待能力的饭店，因为需要在开
席前很久就把一些菜肴的成
品或者半成品做出，如果食物
保存不当，极易变质。

凉拌菜中加入食醋，除调
味外，尚可杀死某些细菌，特
别是海产品中的嗜盐菌。海蜇
皮中常含有嗜盐菌，人吃了这
种海蜇皮后，可引起嗜盐菌食
物中毒。吃海蜇皮前如经2%醋
溶液浸泡，10分钟后就可杀死
嗜盐菌。

街头无证摊点所用的冰
多是工业用冰，带有大量的细
菌和其他有毒物质。而且，售
卖者一般都未经健康检查，食
后极易造成食物中毒或其他
病症的发生。小孩子在夏天想
吃刨冰、喝冷饮时，要教育孩
子不要购买颜色鲜艳的冷食，
也不要在无卫生许可证摊档
购买“三无产品”。

防止食品受到细菌污染
保持清洁：保持与食物接

触的道具、操作台等表面清
洁。保持厨房地面、天花板等
食物加工环境的清洁。保持手
的清洁，不仅在操作前及受到
污染后洗手，在食物加工期间
也要经常洗手。

生熟分开：处理凉菜要用
消毒后的刀和砧板。生熟食品
的容器、工具要严格分开摆放
和使用。从事粗加工或接触生
食品后，应洗手消毒后才能从
事凉菜切配。

使用洁净的水：熟食品的
加工处理要使用洁净的水，选
择来源正规、优质新鲜的食品
原料。生吃的水果和蔬菜要彻
底清洗。

控制细菌生长繁殖
控制温度：菜肴烹饪后

至食用前的时间预计超过 2

小时的，应使其在5℃以下或
60℃以上条件下存放。鲜肉、
禽类、鱼类和乳品冷藏温度
应低于5℃。冷冻食品不宜在
室温下进行化冻，确保安全
的做法是在 5℃以下的温度
解冻，或在 2 1℃以下的流动
水中解冻。

控制时间：不要过早加工
食品，食品制作完成到食用最
好控制在2个小时以内。熟食
不宜隔餐供应。生食海产品加
工好至食用的间隔时间不应
超过1小时。冰箱中的生鲜原
料、半成品等，储存时间不要
太长。

发生食物中毒后的急救
措施

(1)补充液体，尤其是开水
或其它透明的液体。

(2)补充因上吐下泻所流
失的电解质，如钾、钠及葡萄
糖。

(3)避免制酸剂。
(4)先别止泻，让体内毒素

排出之后再向医生咨询。
(5)无须催吐。
(6)饮食要清淡，先食用容

易消化的食物，避免容易刺激
胃的。重者及时到医疗机构救
治；发生群体性食物中毒时应
在第一时间报告卫生监督部
门及疾病预防控制中心。保留
食物残渣以备检验。

老年人应多补充

微量元素

随着年龄的增加，人体各种器官的生理
功能都会有不同程度的减退，尤其是消化和
代谢功能，直接影响人体的营养状况，如牙
齿脱落、消化液分泌减少。胃肠道蠕动缓慢，
使机体对营养成分吸收利用下降。故老年人
必须从膳食中获得足够的各种营养素，尤其
是微量营养素。

老年人胃肠功能减退，应选择易消化的
食物，以利于吸收利用。主食中应有粗粮细
粮搭配，粗粮如燕麦、玉米所含膳食纤维较
大米、小麦为多；食物加工不宜过精，谷类加
工过精会使大量膳食纤维丢失，并将谷粒胚
乳中含有的维生素和矿物质丢失。

膳食纤维能增加肠蠕动，起到预防老年
性便秘的作用。膳食纤维还能改善肠道菌群，
使食物容易被消化吸收。近年的研究还说明膳
食纤维尤其是可溶性纤维对血糖、血脂代谢都
起着改善作用；这些功能对老年人特别有益。
随着年龄的增长，非传染性慢性病如心脑血管
疾病、糖尿病、癌症等发病率明显增加，膳食纤
维还有利于这些疾病的预防。

胚乳中含有的维生素E是抗氧化维生
素，在人体抗氧化功能中起着重要的作用。
老年人抗氧化能力下降，使非传染性慢性病
的危险增加，故从膳食中摄入足够量抗氧化
营养素十分必要。另外某些微量元素，如锌、
铬对维持正常糖代谢有重要作用。

老年人基础代谢下降，从老年前期开始
就容易发生超重或肥胖。肥胖将会增加非传染
性慢性病的危险，故老年人要积极参加适宜的
体力活动或运动，如走路、太极拳等，以改善各
种生理功能。但因老年人血管弹性减低，血流
阻力增加，心脑血管功能减退，故活动不宜过
量，否则超过心脑血管承受能力，反使功能受
损，增加该类疾病的危险。因此老年人应特别
重视合理调整进食量和体力活动的平衡关系，
把体重维持在适宜范围内。

怎样避免

火罐烫伤？

1、涂水：在拔罐地方，事前先涂些水(冬季
涂温水)。涂水可使局部降温，保护皮肤，不致
烫伤；

2、火焰朝罐底：酒精棉球火焰，一定要朝
向罐底，万不可烧着罐口，罐口也不要沾上酒
精；

3、留罐时间短：缩短留罐时间，不要过长，
过长容易吸起水泡，一般3—5分钟即可，最多
不要超过10分钟。

夏季来临，气温升高，湿度大，适合各种致病微生
物繁殖。食物易腐败，再加之苍蝇叮爬，污染食物，如
果吃了被病菌或病菌毒素污染的食物，就可能引起食
物中毒。熟食制品、凉菜、冷饮等食品加工或贮存不
当，极易引发食物中毒。此外，夏季还是蔬菜水果残留
农药引起食物中毒的多发季节。具体来讲，夏季应从
以下几个方面预防食物中毒。

冬病夏治要抓紧
“冬病夏治”又称“三伏

贴”，是中医学防治疾病的一
个富有特色的重要方法。它
是根据《黄帝内经》中“春夏
养阳”的原则，利用夏季气温
高，机体阳气充沛，体表经络
中气血旺盛的有利时机，通
过适当地外用一些方药来调
整人体的阴阳平衡，使一些
宿疾得以恢复，体现了中医
学中人与自然相协调的整体
观念和对疾病重视预防为主
的理念。在三伏天里通过穴
位贴敷可起到健运脾胃，温
肺平喘，止咳化痰等作用，能
有效改善脾胃运化功能，提

高机体抵抗力，尤其对冬天
发作或加重的某些疾病有良
好作用，如过敏性鼻炎、支气
管哮喘、慢性支气管炎、慢性
咳嗽、小儿体虚厌食易感冒、
反复呼吸道感染慢性鼻炎、
慢性鼻窦炎、慢性咽炎等多
种肺系疾病。

本疗法对老幼患者均适
用，3年为1个完整疗程。今年
贴敷具体时间为：

初伏：2012年7月18日—7

月27日
中伏：2012年7月28日—8

月7日
末伏：2012年8月8日—8

月17日
患者可在以上时间段内

贴敷。
贴敷注意事项：
1 .每日贴敷具体时间为

中午12点至下午2点，共2小
时。

2 .贴敷当日禁洗冷水浴，
禁食生冷辛辣腥膻的食物。药
物储存于阴凉处。

3 .贴敷后局部反应：
①个别患儿贴药局部会

有痒、热、微痛等感觉，贴敷后
皮肤有色素沉着为正常反应。

②部分患儿局部皮肤出
现红疹、水泡，局部会有少许

瘙痒，是药物起效的表现，遇
到这种情况，严禁搔抓，可涂
覆炉甘石洗剂、除湿止痒软
膏等，防止发生感染，禁止涂
覆含激素类药物，严重者请
医生处理。皮损修复后可继
续贴敷。

4 .禁忌症：
①年龄≤1岁者。
②发热体温超过37 . 5℃。
③特殊过敏体质，如严重

荨麻疹患者。
更多详细事宜请咨询青

岛妇女儿童医院中医科，工作
时间：上午8点—12点，下午1

点—5点。电话：0532-68661220

烧烤食品近年来很
火爆，深受年轻消费者
喜爱。食用烧烤应注意
以下几点：

1、生熟食物器具要
分开。烧烤时生熟食物
作用的碗、盘、筷子等器
具要分开，避免生熟食
物的交叉污染。

2、烧烤要充分。有
些食物不易烤熟，如鸡
翅内部，最好将其切开
后再进行烧烤；肉类摆
设是尽量放置在炉子的
中部，烤的过程中要经

常改变肉的位置，勤于
翻动，以保证整块肉同
食被烤熟。

3、烧烤应避免食品
直接接触火焰。烤肉滴下
的油脂遇火后会产生致
癌物质，并附在肉类的表
面。烧焦的食品对人身体
有危害，不要食用。

4、燃料应充分燃
烧。加炭时要注意应等
到木炭完全燃烧后再烧
烤，因为炭在没完全燃
烧时易产生有害气体，
不利于健康。

吃烧烤应注意什么？
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