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牢记饮食卫生 预防食源性疾病
何源 1，2 （1. 重庆市疾病预防控制中心，重庆 400042；2. 高致病性病原微生物重庆市重点实验室，重

庆 400042）

食源性疾病是指通过吃饭、喝水或其他进食行

为导致细菌、病毒进入人体内引起的各种疾病，包

括肠道传染病、食物中毒、胃溃疡、胃炎等。随着

人们生活水平的提高，在享受美味的同时一定要牢

记饮食卫生，防止食源性疾病。

食源性疾病的危害

食源性疾病是指通过摄食而进入人体的有毒有

害物质（包括生物性病原体）等致病因子所造成的

疾病。下面列举一些常见的食源性疾病及其危害。

（1） 沙门氏菌感染：主要症状为腹泻、腹痛、

发热等，极少数患者存在败血症。

（2）嗜酸菌杆菌感染：会引起无菌性脑膜炎、

败血症和败血性休克等。

（3）肉毒杆菌中毒：主要症状是恶心、呕吐、

腹泻、视力模糊、喉部痉挛、呼吸困难等。

（4）诺如病毒感染：主要表现为恶心、呕吐、

腹泻、发热、头痛和肌肉痛等，通常持续时间较短，

但某些病例可能发展为慢性感染。

（5）大肠杆菌感染：可导致急性肠炎、胃肠

不适，严重的患者可出现水电解质平衡紊乱和肠道

出血。

（6）弓形虫病：主要症状为发热、头痛、肌

肉疼痛、关节疼痛、贫血、脾肿大等。对于孕妇来说，

感染弓形虫病可致胎儿畸形。

总之，如果食物被细菌、病毒、寄生虫等污染，

进入人体后会对健康造成严重危害，甚至危及生命。

因此，必须注重食品安全，选购新鲜的食材，做到

储存正确、加工透彻，严格遵守卫生标准。

食源性疾病的预防

注意饮食清洁

饮食清洁包含两方面含义。一是 “饭前便后

要洗手”。洗手不能只是简单地用凉水冲一下，而

是需要用肥皂或洗手液反复揉搓，最大程度地去除

手上的细菌，防止因手部不干净导致细菌进入体内。

二是在做饭时注意卫生。如切菜、切肉用的刀具，

以及吃饭用的碗筷需要清洁干净，尤其是厨房用的

抹布，有些人喜欢用来擦锅，其实抹布上有很多细

菌，最好用火把锅烧热去除其水分。
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生食熟食的存放或加工要分开

生食主要是指肉类食品，如牛肉、羊肉、猪肉

等。生食中含有大量的细菌，如果与熟食混放，会

导致细菌进入熟食中。因此，建议选择将冰箱内的

单独一层专门存放生食，做到生熟分开；在加工生

食和熟食时，最好使用两套厨具。

熟食应熟透热透

在日常生活中，部分人喜欢把食物放凉了再吃，

或者剩饭不热就直接吃。但是，食物在常温下存放

超过 2 h 就会滋生出许多细菌，此时若没有热透直

接吃，细菌便会进入人体。所以，在吃一些熟食或

剩饭时，一定要加热至彻底熟透。需要注意的是，

针对大块食物，如包子、肉块或整只鸡等，需要把

食物的内部也彻底加热。

食物的存放应当保持安全温度

很多人在保存食物时不注意存放环境，如中午

吃剩的饭没有放进冰箱，而是直接放在常温下等晚

上继续吃。绝大部分致病微生物喜欢在常温条件下

存活，食物的存放应保持在安全的温度，如蔬菜可

放在冰箱的冷藏室，肉类可以放在冰箱的冷冻室。

需提醒，冰箱并不是万能的存放区域，只能尽量让

食物腐烂的速度变慢一些，如食物在冰箱存放时间

过长，需要及时丢弃。

保证食物的安全

很多人在买菜时不知道怎样挑选，例如会觉

得软一点的西红柿更甜一些。其实，西红柿变软

是因为放久了，变得不新鲜。所以，在购买蔬菜

或肉类时要精挑细选，选择干净、新鲜的。食物

买回家后，需要及时清洗，去除表面的残留农药

和细菌，再用适宜的温度存放，从而在最大程度

上保证食物安全。

不吃来历不明的食物

比如许多小学生喜欢在路边小摊买辣条、糖水

等，这些食物的外包装上没有标明质量合格证、生

产日期和生产厂家，也就是平时所说的“三无产品”，

质量没有办法保障，应不吃这类来历不明的食物。

不去卫生条件差的餐厅

现代社会，许多人由于生活压力大、工作繁忙，

很少有时间在家做饭，大多数时间会选择在外就餐。

在挑选餐厅时，应当首先注重卫生情况。卫生条件

差的餐厅不但没办法保证食物和水源的干净，且餐

桌、碗筷等物品也可能携带大量细菌。

不吃过保质期的食物

不少中老年人节约习惯了，即使一些食物过了

保质期，如果觉得没有发霉或没有特别严重的异味，

仍然会选择食用。虽然每个食物的保质期是最佳食

用期限而不是最终食用期限，但过了保质期仍然会

滋生出大量细菌。因此，如果食物过了保质期，无

论是否发霉或有异味，都应当及时处理掉。

吃水果时应洗净去皮

主要指苹果、梨或桃子等带皮水果。很多人在

吃这些水果时不喜欢削皮，只是简单冲洗后就食用，

殊不知水果表皮上的细菌、农药或虫卵等可能进入

到体内，引发食源性疾病。正确做法是将水果反复

揉搓，冲洗干净并削去表皮。

不喝不干净的水

不干净的水有放置太久的饮用水和生水。饮用

水放得时间太久，如外出旅游 1 周，回来后家中打

开的桶装饮用水就不能继续喝。而生水（自来水）

含有大量细菌或微生物，一定要烧开才能喝。

结束语

牢记饮食卫生对预防食源性疾病起到了至关重

要的作用。食品质量和卫生状况的好坏决定了其中

是否存在病菌、毒素等有害物质。健康的饮食卫生

不仅能够为人体提供充足的营养和能量，还能提高

免疫力，有助预防各种疾病。总之，正确、安全、

卫生地选择食品，可有效预防食源性疾病的发生，

提高人们的健康水平和生活素质。


