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夏日炎炎 食品安全别大意！

    暑期炎热潮湿，食品容易腐败变质，如果不注意饮食卫生，很容易引发各种肠胃疾病。在此，专家提醒大家注意以下几点。

    一、保持卫生、生熟分开、煮熟煮透、不吃“三无”食品
    保持卫生。需要注意手部卫生，在处理食品前后、饭前便后要勤洗手，同时盛放食物的厨具、砧板等要经常清洗，厨房环境要清洁。

    生熟分开。“生”指的是还需要进行处理的食物原材料，比如生肉、生海鲜等。“熟”指的是可以直接入口的食品。生、熟分开是预防细菌性食源性疾病的关键。生的食品，尤其是肉禽和海产品及其汁水，含有危险的微生物，在准备和储存过程中，要和其他食品分开，避免影响其他食品。加工处理食物的厨具、容器要生熟分开。

    食物要彻底煮熟烧透。煮熟烧透，即食物中心温度至少要达到70摄氏度，持续时间至少1分钟，可杀死食物中的大部分致病微生物。因此，加工肉、禽、蛋、海产品等食物时要煮熟、烧透，尤其是烤肉、肉馅、大块的肉和整只鸡等。从冰箱里取出的剩菜剩饭也不能直接食用，一定要彻底加热。重复加热剩菜剩饭，最好不要超过一次。

    不吃“三无”食品。购买食物时，注意食品包装有无生产厂家、生产日期，是否过保质期，食品原料、营养成分是否标明。

    二、不采食不认识的野菜、野果和蘑菇等

    高温多雨的夏季是野生蘑菇的生长旺盛期，在自然环境下生长的野菜本身可能含有微量的天然毒素，另外，某些有毒植物与可食野菜外观类似，误采误食可导致中毒。目前许多毒蘑菇中毒尚无特效疗法，且中毒症状严重，发病急，死亡率高。避免中毒的最好方法是不采、不买、不吃来路不明和不认识的野生蘑菇。

    三、做到荤素搭配、种类多样，不偏食、不挑食
    谷薯类、蔬菜水果类、大豆坚果、动物性食物（畜、禽、鱼蛋奶等）要合理搭配，尤其是老年人由于新陈代谢减慢，咀嚼能力下降，在食物选择上宜丰富、清淡，按照膳食宝塔的推荐，每天食物多样化。同时儿童由于其胃肠功能较弱，免疫力较差，伏天需要特别注意饮食均衡，营养充足。

    四、培养健康饮食习惯，少食生冷食物，足量饮水
    入伏天气建议市民多饮白开水，也可根据自身情况选择绿豆汤、绿茶、酸梅汤等，避免大量摄入冰冷食物刺激胃肠道，引发腹痛、腹泻等胃肠道疾病，甚至是咽炎或牙痛等疾病。同时在剧烈运动、大量出汗后不要立即食用冷饮，避免刺激胃黏膜血管收缩，引起胃肠道功能紊乱。

以上内容摘自：https://baijiahao.baidu.com/s?id=1772453263720023137&wfr=spider&for=pc

