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������生 、 熟 食 品 要 分 开 存 放 和
加 工 ， 生 吃 蔬 菜 水 果 要 洗 净 ，
不 吃 变 质 、 超 过 保 质 期 的 食

品 。

生 、熟食品要分开———避免 “交
叉污染”

生食品：未烹调加工过的食品原
料，如鱼、肉、禽、蛋、菜等，包括冷冻

食品、净菜。
熟食品：经过烹调加工可直接食

用的食品，如卤菜、火腿肠、包子、馒
头、米饭等。包括包装即食食品、凉拌
菜。

加工过程“三分开”：砧板、刀具、
抹布等用具分开；容器分开；用水分
开（生水、开水）。

存放过程“二分开”：盛放容器分
开，容器加盖；冰箱隔层或抽屉分开；
厨房存放温度，＞70℃ 或 ＜10℃。

食品烹调加工：食品原料要煮熟
烧透，煮开 10 分钟，冰箱内存放的剩
菜剩饭要彻底加热， 碗筷餐具要洗
净、消毒。

有条件的话，还应做到：荤、素食
品的分开加工和存放。

生吃果蔬要洗净———避免“外表
污染”

生吃蔬菜、水果要洗净，蔬菜水
果表面，含有致病菌、寄生虫卵、农药
残留。

一般清洗方法 （通用）： 清水浸
泡 ，10 分钟 ，擦洗 （软布或用手 ），各

个部位 ， 净水流动冲淋 ，5 分钟 ，晾
干。

洗消剂：过氧乙酸、表面活性剂、
农残降解酶等。

对细菌、寄生虫卵的处理：一般
清洗方法，洗消剂浸泡法———过氧乙

酸、表面活性剂。
对农药残留的处理：一般清洗方

法，小苏打水清洗方法。
变质食品要抛弃———避免“食物

中毒”
不吃变质、超过保质期的食品。
食品储存时间过长或不当都会

引起食品污染或腐败变质，任何食品
都有储存期限，即使放在冰箱内也不
能例外， 购买包装食品要查看保质
期，不买过期食品。

腐败变质或超过保质期的食品

不能食用。
家庭冰箱储存食品：蔬菜不超过

一周（冷藏），肉品不超过一个月（冷
冻）。

（未完待续）
（市卫计委宣传科提供）

春节胡吃海喝、日夜颠倒
易得口腔溃疡

������春节期间，家家团聚、喜喜乐乐，吃吃喝喝
在所难免。 难怪人们说，过年过节也很忙，忙的
是那张嘴。贺年糖果、煎堆油角、饼干巧克力、薯
片瓜子、 火锅烧烤……以往知道限制着吃的食
物，到了春节都吃得停不下口，再加上春节期间
作息紊乱，熬夜、日夜颠倒等情况不少见，所以
口腔溃疡非常普遍。

������专家指出， 口腔溃疡是以口腔黏
膜溃烂为明显特征的口腔黏膜病 ，患
病率高， 可发生在口腔黏膜的任何部
位， 表现为单个或多个大小不等的圆
形或椭圆形溃疡，溃疡局部灼痛明显，
还具有周期性， 自发性、 自限性的特
征， 能在一定程度上影响患者生活质
量。

冬季口腔溃疡多发， 中医学认为
口腔溃疡与火热上炎有关， 一方面心
脾积热上冲， 如吃了太多辛辣口味食
物，脾胃积热；或情志抑郁、心火亢盛，
或风热外袭、引劫内火，使心脾火热 、
循经络上熏口舌，致热腐溃烂；另一方
面是阴虚内热而生虚火上炎， 烧灼口
腔黏膜。

口腔溃疡可以分成几大类，一类是
偶发在口腔的溃疡， 包括复发性口腔
溃疡、创伤性口腔溃疡、饮食过敏性口
腔溃疡、一般性感染性溃疡；第二类就
是全身系统性疾病相关性溃疡； 还有
一类就是有恶性病源的口腔溃疡 ，如
口腔上皮来的癌肿、 全身各器官的癌
肿，还有血液细胞来的癌肿、肺呼吸道
来的癌肿、消化系统来的癌肿等。 “第
一类占发病人数大多数， 患者往往通
过自行饮食调理或服用简单清热药物

解决，而到医院就诊所占比例不高；第
二类容易被人们忽略， 容易错过早期
发现； 第三类往往是恶性疾病的早期
表现， 就是反复的或是难愈的口腔溃
疡，开始受到大家的注意。 ”专家称。

口腔溃疡有三大类

������每到气温下降，口腔溃疡发病往
往是个发病小高峰，一方面与饮食有
关 ，与各人的体质有关 ，也与气候改
变有关，另一方面与相关系统疾病在
秋冬气候转变而发病或加重有关。

专家称， 冬季气候干燥，“燥邪”
可引起人体中微妙的生理变化，使机
体抵抗能力下降，也会加重口腔溃疡
情况 。 火锅配料中 ，含有不少 “易上
火 ”的诱发溃疡引物 ，加上同时进食
大量高蛋白肉类，机体消化与代谢负

担过重，餐后容易发生口腔溃疡。 季
节的转变， 出现气候的急剧下降，也
是各种上呼吸道病菌感染的高发季

节 ，如单纯疱疹病毒 、EB 病毒 、流感
病毒、肠道病毒等，一旦感染，可以先
出现口腔溃疡这个表征。 气候环境的
改变，本身就是复发性口腔溃疡的一
个诱发病因，秋冬因季节转换口腔溃
疡易发就不奇怪了。 季节、 温度、气
候、个人体质都会影响到口腔溃疡的
发病。

饮食、气候改变与口腔溃疡有相关性

������食疗一：玄参莲枣饮(玄参、莲子、
蜜枣煮水)

【功效】养阴降火，适用于心火过
旺、口干舌红、渴欲饮冷水、经常失眠
患口腔溃疡者。

食疗二：玉米饮（红萝卜、鲜茅根、
玉米连须、白扁豆、云苓煮水）

【功效】清热祛湿，适用于上火、挟
湿、口干口渴、口腔溃疡者。

食疗三： 绿豆粥、 蒲公英绿豆粥

（绿豆、蒲公英煲粥）
【功效】和脾胃、祛内热，适用于脾

胃不和、食欲不振、消化力弱、经常口
腔溃疡者。

食疗四：云苓糙米粥（云苓、淮山、
陈皮、糙米煲粥）

【功效】健脾胃、祛湿，适用于脾胃
虚弱、口淡、苔白厚、便秘、经常口腔溃
疡者，大人小孩均可。

（梁瑜）

四道食疗方应对口腔溃疡


