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提到冰箱，很多人会觉得它
是“安全保险箱”——— 低温环境能
抑制细菌滋生，让食材保鲜更久。
可你知道吗？有一种细菌能在冰
箱甚至冷冻室里存活、繁殖，还可
能引发危及生命的严重感染，它
就是被称为“冰箱杀手”的李斯特
菌。

不久前，就有两名患者因食
用了冰箱中存放时间较长的奶制
品，出现了间断性高热症状。更令
人警惕的是，他们还表现出类似
脑梗的症状，影像学检查结果也
与脑梗极为相似，一度让诊断陷
入困境。好在医生及时通过强化
脑磁共振检查和腰穿脑脊液化
验，最终明确诊断为李斯特菌感
染性脑脓肿。

济南市中心医院神经内科主
任医师李恒介绍，脑脓肿是李斯
特菌感染引发的严重并发症之
一，若不及时治疗，可能导致永久
性神经损伤甚至死亡。幸运的是，
经过一个月左右针对性的抗感染
治疗，两名患者的病情得到有效
控制，最终转危为安。

这也提醒我们：冰箱里的食
物并非绝对安全，李斯特菌感染
离我们并不遥远。

李斯特菌为何
能在冰箱里“横行霸道”

李恒告诉记者，李斯特菌是一
种食源性细菌，它的“过人之处”，
在于拥有极强的生存能力——— 具
有耐低温、耐酸碱的特点，在冷藏
温度(4℃—10℃)下生长良好，在冷
冻温度(-20℃)下仍可部分存活，一
旦解冻，又会恢复活性。这种特性
让它成为冰箱中“潜伏的杀手”。

经口摄入污染的食物，是李斯
特菌感染的主要途径，包括未高温
消毒的牛奶及乳制品、未充分加热
的冷藏食品、即食食品、冰淇淋、蔬
菜、水果等。此外，放置于冷藏室的
器皿，如易拉罐、啤酒瓶，也是李斯
特菌感染的可能媒介。

感染症状差异大
严重的可危及生命

李斯特菌感染夏秋季节相对
高发，其中有1/3可累及脑部，导
致中枢神经系统感染。李斯特菌
感染对三类人群尤其危险：孕妇、
65岁以上老年人，以及免疫功能
低下人群(如患有糖尿病、癌症、
艾滋病，或长期服用免疫抑制剂
的人)。这些人群感染后，发展为
侵袭性疾病风险更高，死亡率也
相对较高。

李斯特菌感染的潜伏期较

长，通常在食用被污染食物后的
几天到几周内，才会出现症状。

根据感染严重程度，它可分
为两种类型：

1 .非侵袭性李斯特菌病：常见
于健康成年人，这类感染症状相对
较轻，主要表现为发热性胃肠炎，
比如发热、恶心、呕吐、腹痛、腹泻
等，与普通肠胃炎症状相似，一般
几天内可自行缓解，容易被忽视。

2 .侵袭性李斯特菌病：高危
人群需警惕，这类感染会突破消
化道屏障，引发脑膜炎等疾病。患
者会表现出头痛、颈部僵硬、意识
混乱、面瘫等症状，部分患者还会
波及脑干，可能直接危及生命。

及时治疗是关键
抗生素是“救命药”

一旦怀疑或确诊为李斯特菌
感染，必须及时就医并接受抗生
素治疗，尤其是侵袭性感染，拖延
治疗可能导致严重后果。

治疗方面，大剂量青霉素、氨苄
西林、庆大霉素等抗生素是首选药
物，具体用药剂量和疗程，需根据患
者病情、年龄、身体状况等，由医生
制定个性化方案，患者需严格遵医
嘱，不可自行停药或调整剂量。

预防大于治疗
5招远离李斯特菌

李恒表示，李斯特菌感染虽
然危险，但只要做好预防措施，就
能大幅降低感染风险。核心在于
遵循“食物安全五要点”。

1、孕妇、老人、免疫功能低下
者，应尽量避免食用高风险食品，
包括：未经巴氏消毒的牛奶和奶制
品；冷藏的肉酱、肝酱；冷藏的热狗、
香肠及熟食肉类(除非彻底加热)。

2.处理食物前后、上厕所后，都
要用肥皂和流动水洗手至少20秒。

3.生熟分开，生肉、生海鲜要放
在冰箱下层，与熟食、即食食品(如
酸奶、水果)分开存放；处理生肉和
熟食时，要使用不同的切菜板和刀
具，避免交叉污染。

4 .肉类、禽类、蛋类要彻底煮
熟，冷藏后的熟食、剩菜再次食用
前，要彻底加热。

5 .冰箱冷藏室温度应控制在
0℃-4℃，冷冻室温度不高于-
18℃，确保低温环境能尽量抑制
细菌生长；定期清理冰箱，一般建
议剩菜存放不超过3-4天，乳制品、
肉制品开封后尽快食用。

记住：冰箱的低温环境，只能
延缓食物变质，并不能杀死所有
细菌，尤其是李斯特菌这种“耐低
温杀手”。日常生活中，将剩菜充
分加热、定期清理冰箱、不吃存放
过久的食品，都能为你和家人筑
起一道健康防线。

潜伏冰箱的李斯特菌：这个“杀手”有点冷
低温环境冻不死的它，可能引发致命感染

关注儿童血压，拒做“高压”少年
在多数人的传统观念里，高

血压是“成人病”，与天真烂漫的
儿童似乎相去甚远。然而，现实却
为我们敲响了警钟：《中国高血压
防治指南(2024年修订版)》指出，
6-17岁儿童青少年高血压患病率
为13 .0%。换言之，每8个孩子中，
就可能有1名“高压”少年。

什么是儿童高血压

根据《中国高血压防治指
南(2024年修订版)》，儿童高血
压的诊断，需结合年龄、性别和
身高因素，分年龄段设定界值：

3～15岁：参照“中国3-17
岁男、女年龄别和身高别血压
参照标准”，对应年龄、性别和
身高的血压第95百分位(P95)
为判断界值，即收缩压和/或舒
张压≥P95定义为高血压。

16～17岁：由于身高及性
发育与成年人接近,可直接采用
成人高血压标准判断，即收缩
压和/或舒张压≥140/90mmHg
即可确诊。

也可首先通过简化标准进行
初步判断,对筛查出的可疑高血压
患儿,再进一步采用年龄、性别和
身高的血压百分位值确定诊断。

儿童血压高有哪些危害

儿童高血压由于早期症状
非常隐匿，甚至完全没有症状，
就像一个“沉默杀手”，容易被
家长和医生忽略。长期未被控
制的高血压，会悄悄损害孩子

的心脏、大脑、肾脏和血管，为
成年后患上心脑血管疾病埋下
巨大隐患：增加心脏负担，导致
心脏肥大、心功能不全，加速动
脉硬化；导致肾功能下降，甚至
肾衰竭；长期高血压还会影响
孩子正常生长发育。

儿童高血压诱因

1、遗传因素：若父母患有
高血压，孩子患病风险会增加。

2、不良饮食习惯：高钠摄
入、高糖高脂低钾饮食习惯等，
都会导致血压升高。

3、缺乏活动：久坐不动，缺
乏户外活动和体育锻炼，影响
血管的舒张功能。

4、体重超标或肥胖：这是
儿童高血压的重要诱因。

5、精神压力：学业负担、升
学焦虑等带来的精神压力，会
引发孩子神经内分泌系统紊
乱，导致血压上升。

6、长期睡眠不足：会干扰
身体正常的代谢和神经调节功
能，导致血压升高。

早发现早干预

1、定期体检，早发现早干
预。从孩子3岁起，每年体检时
应常规测量血压。对于有高血
压家族史、肥胖的孩子，更应增
加监测频率。

2、培养健康饮食习惯。日
常饮食应多样化，合理搭配，增
加富含钾和膳食纤维的蔬菜、
水果摄入，增加全谷物、豆类等
粗杂粮及优质蛋白质摄入，减
少饱和脂肪酸摄入，少吃甜食
及含糖饮品。

3、鼓励户外活动。建议每
日进行至少60分钟的中高强度
活动，包括每周至少3天的高强
度身体活动和增强肌肉力量、
骨骼健康的抗阻活动；每日看
屏幕时间控制在2小时内。

4、保持健康体重。通过合理
饮食和运动，将孩子的体重指数
(BMI)控制在正常范围内。

5、睡眠充足、情绪稳定。建
议幼儿、小学生每天睡眠时间
不少于10小时，初中生不少于9
小时，高中生不少于8小时。家
长要多与孩子沟通，关注其心
理健康，帮助他们有效释放压
力、快乐成长。

山东省疾病预防控制中心
吕翠霞 李素云

你家孩子早餐合格吗
古人云 :“一日之计在于

晨”，早餐是一天能量的启动开
关，尤其对正处于生长发育阶段
的孩子们来说，一顿营养均衡的
早餐更是至关重要。

为啥早餐这么重要

早餐是一天中的第一餐，距
前一天的晚餐往往相隔10小时
甚至更长时间，此时胃已排空，血
糖开始下降。如果孩子不吃早餐
或早餐吃得不好，就无法及时为
身体提供能量，可能导致注意力
不集中、记忆力减退、反应迟缓等
问题，影响一天的学习效率。

从生理角度来看，经过一夜
的睡眠，身体的新陈代谢仍在进
行，各项生理机能需要能量来维
持正常运转。一顿优质的早餐，
可以满足孩子上午对营养的需
求，维持正常的生理功能。

从心理角度而言，当孩子享
用一顿美味又营养的早餐时，会
感到愉悦和满足，心情也会变得
更加积极向上，以更好的状态投
入到学习和生活中。

合格早餐“长啥样”

一份合格的早餐，应具备以
下五条特点：

(一)营养均衡：搭配谷薯类
(如全麦面包、燕麦片)、优质蛋
白(如鸡蛋、牛奶、豆浆)以及新
鲜蔬果(如苹果、橙子、生菜)。

谷薯类可提供碳水化合物，
为孩子活动提供充足的能量；优
质蛋白能助力生长发育、肌肉修
复和免疫力提升；新鲜蔬果可补
充维生素、矿物质和膳食纤维，
增强免疫力、促进肠道健康。例
如，牛奶燕麦粥搭配煮鸡蛋和小
番茄，能全面满足营养需求。

(二)食物多样：包含谷物、动
物性食品、果蔬等，既能摄入丰富
营养，又能通过食物间的协同作用
提升营养价值，像面包配牛奶和鸡
蛋，再加水果和蔬菜，营养更全面。

(三)选择易消化的食物：如煮
鸡蛋、燕麦粥等。油炸、油腻或过于
粗糙的食物，如油煎饼、肥肉等，消
化难度大，易引发消化不良等问
题，影响孩子学习和活动。

(四)无有害物质：避免油炸
食品(如油条、油饼)、辣条、薯片
等。油炸食品在高温烹制中，营
养受损且易产生丙烯酰胺等有
害物，长期食用会增加慢性病风
险；辣条和薯片多含盐、糖、脂肪
及添加剂，可损害健康，或导致
肥胖、高血压等。尽量减少加工
食品的摄入，如火腿等。

(五)符合孩子口味及需求：
如孩子不爱喝牛奶可换豆浆；按
年龄和活动量调整，幼儿少食多
餐加强营养，大龄孩子可增加能
量食物。这样能提高孩子对早餐
的接受度，培养良好饮食习惯。

建议家长提前规划早餐时
间，确保孩子有足够的时间享用
早餐。避免让孩子在上学路上匆
忙进食。为孩子准备一顿合格的
早餐，不只是为孩子补足能量，更
是帮他们养成良好饮食习惯、筑
牢健康根基的“启蒙课”。

不妨从每一顿早餐开始用
心，为孩子的每一天注入满满活
力，开启元气满满的一天。

济南市疾病预防控制中心
王蔚茹

中国3～17岁儿童青少年高血压筛查的简化标准

李斯特菌可能隐藏在多种食物中
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