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本版组稿 李鹤

李斯特菌， 全称是单核细胞增生李斯特
菌，是一种人畜共患的病原体，广泛分布于自
然界，如土壤、水、腐烂植物、动物粪便及各种
生食和即食食品中。

李斯特菌生命力顽强， 能在 0℃～45℃的
环境中生存，尤其在冰箱冷藏温度（0℃～4℃）
下仍可生长繁殖，在-20℃的低温环境中也能
存活数年，这也是它被称为“冰箱杀手”的原
因。

未彻底加热的冷藏肉、变质的冷藏糕点、
没煮熟的生鲜（如溏心蛋）或生食（如刺身），
都有可能被李斯特菌污染。 李斯特菌是兼性
厌氧细菌，在无氧环境中可以生存，因此，在
真空包装的熟香肠、火腿、熏肉等食物里，也
能找到它的身影。 此外，处理完生肉没有洗手
就触碰其他食物，也会间接传播李斯特菌。

从摄入含有李斯特菌的食物到发病，有
些人通常会有一段持续 3 周、 甚至长达 2 个
月的潜伏期， 这也使得感染者很难确定真正
的感染源。

不过， 李斯特菌并非无懈可击， 它有个
“致命弱点”———不耐热， 在 70℃下加热 5 分
钟即可被杀灭。 因此，预防李斯特菌感染，可
以采取以下措施：

1.定期清洁、消毒冰箱：每月至少对冰箱
进行一次全面清洁与消毒。 先用温和的清洁
剂擦拭冰箱内部 （搁板 、抽屉和密封条等部
位）和外部，用清水冲洗干净并擦干；再用含
氯消毒剂（如 84 消毒液，按说明书稀释）或食
品级冰箱消毒剂擦拭关键部位， 静置 10 分
钟~15 分钟后用清水擦净，不给李斯特菌留下
生存空间。

2.生熟食品分开存放：使用带隔板的密封
盒，将生肉放在冰箱最下层，熟肉放在上层，
并且生肉和熟肉均用保鲜膜包好， 防止交叉
污染。

3.彻底加热冷藏食品：从冰箱里取出的冷
藏食品，无论是吃剩的饭菜，还是未开封的预
包装熟食，在食用前一定要充分加热，确保食
物的中心温度达到 70℃以上， 以杀灭可能存
在的李斯特菌。

4.避免食用高危食品：尽量不吃未经巴氏
消毒的牛奶、 用未经巴氏消毒牛乳制作的奶
酪、未清洗的生蔬菜，以及冷藏时间超过保质
期或建议食用期限 （通常即食食品冷藏不超
过 3 天~5 天）的即食食品等高危食品。

5.养成良好的卫生习惯：处理食物前后要
洗手，尤其是在处理生肉后；定期清洗案板、
刀具等厨房用具；烹饪时将食物煮熟煮透。

冰箱并非食物的“保险箱”，李斯特菌的
潜在威胁不容忽视。 尤其是家中有孕妇、老人
和小孩的家庭，更要提高警惕，牢记上述预防
措施，养成良好的饮食习惯和卫生习惯，守护
家人的健康。

（周口市中心医院 贾一佳）

警惕“冰箱杀手”———李斯特菌

������很多人上年纪后会受到膝关节炎困扰。 该病会侵蚀关节软骨，目前尚无逆转
这种损伤的方法，只能通过药物控制疼痛。美国研究人员近日在英国学术期刊《柳
叶刀·风湿病学》上发表论文说，一项针对膝关节炎患者的研究显示，调整步态可
望有效缓解疼痛，并减缓膝关节软骨损伤。 新华社发 王鹏 作

今年的伏天结束了，但许多地区高温并未退
场，“秋老虎”仍在发力。什么是“秋老虎”？如何更
好应对？ 记者采访了宁夏医科大学中医学院专
家。

“‘秋老虎’是指立秋后，尤其处暑前后的一
段回热天气，呈现出热未退、湿尚存、燥初起的复
杂状态，是夏秋交接的关键过渡期。 ”宁夏医科大
学中医学院教授郭斌说。

这种气候下，人体易出现发热、咽干咽痛、口
干舌燥、鼻干甚至鼻出血等外感燥症，干咳少痰、
声音嘶哑等呼吸道问题，食欲不振、腹胀、便秘或
腹泻、口苦口黏等消化道不适，并伴有明显的“秋
乏”。

应对“秋老虎”，中医强调“清补润燥”，饮食
上以清除余热湿气、滋养阴津为核心。 专家建议
减少食用葱、姜、蒜、辣椒等辛温发散之物，适当
食用山楂、柠檬、葡萄、醋等酸味食物，多食当季
果蔬。

“清润生津可选梨、荸荠、莲藕 、银耳 、百合
等，健脾利湿推荐冬瓜、丝瓜、薏米、山药、莲子、
老鸭肉，滋阴润燥则可食用芝麻、蜂蜜、鸭蛋、豆
浆等食物。 ”郭斌表示。

“秋老虎”来袭时昼夜温差大，专家建议，可
采用“洋葱式”穿衣法，即内层透气吸汗，中层保
暖，外层防风，便于随时增减。早晚需尤其注意保
护后颈、肚脐、腰部和脚踝部位。

“秋气通于肺，肺主悲忧。 ”专家表示，此时气
候转凉、万物萧瑟，加上夏季消耗气血，易致情绪
低落。 可使用“闻香解郁”法，在房间放置新鲜或
晒干的橙皮、柚子皮，或使用柑橘类精油香薰，其
香气在中医看来有疏肝理气、醒脾开郁的效果。

“防‘秋老虎’，中医之道在于清热祛湿兼顾
润燥，起居饮食顺应天时温差，情志调节防止悲
秋。 ”郭斌说，把握此关键过渡期，方能从容迎接
天高气爽的金秋时节。

（据新华社电）

暑去热未退 中医支招从容应对“秋老虎”


