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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345（海伦)
571-599-2570 (丽莎)
703-354-2323（传真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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维州最完善的活动中心维州最完善的活动中心急聘急聘RNRN、、PCAPCA：：男女护工多名男女护工多名（（有有PCAPCA证书优先证书优先）、）、全职全职//兼职护士兼职护士（（RNRN））
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盛夏虽过，盛夏美食的诱惑依然还在。
从小龙虾、烧烤的诱人香气到啤酒的冰凉爽
口，再到色彩斑斓的美味冰品以及各种开胃
凉拌菜，每道美食都让人难以拒绝。然而，
我们在尽情享受美食的同时，也要警惕食源
性疾病，日常生活中我们要当心食物埋下的
健康“地雷”，例如，烂了一部分的水果……

什么是食源性疾病？
食源性疾病是指食品中的致病因子进

入人体引起的中毒性、感染性等疾病，包括
食物中毒。通俗地讲，食源性疾病就是通过
吃而引发的疾病。

食源性疾病是由食品污染引起的，污染
的致病因子包括微生物类（如细菌及其毒
素、病毒、寄生虫、真菌及真菌毒素等）、化学
类（如重金属、农兽药残留等）、物理类（如有
放射性核素）等，此外还包括有毒动植物（如
有毒河豚、有毒蘑菇等）。

食源性疾病有哪些症状？
根据食源性疾病的类型不同，症状也有

点区别。
细菌性食物中毒
大多数由致病菌引起的食源性疾病，主

要以消化系统症状为主，就是我们常说的
“上吐下泻”，有时还伴有发热、头痛等症状。

食源性寄生虫感染

而寄生虫引发疾病，根据寄生部位而不
同，寄生在大脑会出现神经性系统症状，寄
生在眼部会出现眼部症状。

化学性中毒、动植物性毒素中毒
化学性致病因子、有毒动植物、工业用

酒精等引起的食源性疾病，对人体健康的影
响较多，可有消化系统、神经系统、心血管系
统等多脏器或全身受损的症状和体征。

哪些食物容易引发中毒？
剩饭剩菜、凉拌菜
剩菜剩饭放置时间长，凉菜没有经过充

分的加热，都很容易导致大肠杆菌、沙门氏
菌、金黄色葡萄球菌等致病菌污染，尤其夏
季温度高，微生物生长繁殖速度更快，污染
会更严重。

发芽的土豆
发芽的土豆或者绿色、没成熟的土豆里

面含有大量龙葵素，食用后会刺激胃肠道黏
膜，麻痹呼吸中枢，对人体有害。对于发芽
的土豆，及时挖掉芽眼也不能保证去除龙葵
素，保险的做法还是把这样的土豆直接扔了
别吃。

没有熟透的四季豆
四季豆、豆角、扁豆等鲜豆类蔬菜，因为

含有植物红细胞凝集素、皂素等，如果加热
不到位，吃了也容易导致中毒，出现恶心、呕

吐、四肢麻木等症状。对这类食物，充分加
热是关键。

变苦的葫芦瓜
常吃的蔬果里西葫芦、黄瓜、丝瓜、瓠子

等都是葫芦科的。他们在特殊条件下（如低
温、高温、弱光、干旱等）会产生一类发苦的
有毒物质——葫芦素，它能让人呕吐腹泻、
消化道出血、肝肾功能受损、毛发脱落等，重
者可导致死亡。如果吃到巨苦的这类瓜，赶
紧扔了别吃了。

新鲜黄花菜
新鲜的黄花菜含有秋水仙碱，具有一定

毒性，容易引起恶心、呕吐、腹痛、腹泻等胃
肠道症状。别吃鲜黄花菜，在正规市场买已
经处理好、包装好的干黄花菜更保险。

有霉斑的水果
水果之所以容易腐烂，是因为多数水果

都是汁多糖多，而这种环境恰恰十分适合霉
菌繁殖。水果发霉后，即使没有腐烂的部
分，也仍然可能存在各种霉菌毒素，所以，除
去腐烂的部分也还是不建议食用。

变苦的坚果
苦杏仁、苦桃仁、李子仁、苹果仁中含有

氰苷类毒素。想吃果仁还是选择市场上质
量更有保障的坚果，不要自己闲着剥水果里
的果仁出来吃。另外发现坚果变苦了也千
万不要食用，可能已被黄曲霉毒素污染。

久泡的黑木耳
不要吃隔夜或泡发时间过长的黑木耳

或银耳。黑木耳、银耳如果感染椰毒假单胞
菌，经长时间存放可能产生毒素米酵菌酸，
米酵菌酸的耐热性极强，普通烹煮方法不能
破坏其毒性，进食后中毒重则可导致死亡。

腌菜、咸菜
腌菜、咸菜由于存放时间长，易混入各

种细菌，这些微生物不断生长繁殖，其中的
硝酸还原酶会将蔬菜中本身存在的硝酸盐
还原为亚硝酸盐。而亚硝酸盐是一种潜在
致癌物，同时本身还有一定的毒性。过量摄
入可出现腹痛、呕吐、缺氧、呼吸障碍等中毒
反应。

食物中毒该如何自救？
一旦发生食物中毒，可以根据具体情

况，分别采取以下措施：
立即停止食用可疑中毒食品；
如食物吃下去的时间在 1-2小时内，可

采取紧急催吐方法尽快排出毒物，如用筷子
或手指刺激咽部帮助催吐；如果超过2小时，
且精神尚好，则可采取导泻方法，促使中毒
食物尽快排出体外；

尽快将中毒病人送往就近医院诊治；
如果是集体中毒，救护工作要有条理，

还应迅速通知卫生检疫部门检疫，保护好现
场，注意保留导致中毒的可疑食品以及病人
吐泻物，以利于诊断、治疗或检疫，并及时向
当地卫生行政部门报告并协助卫生行政部
门的调查处理，根据不同的中毒食品，在卫
生部门的指导下对中毒场所采取相应的消
毒处理。

如何预防食物中毒？
食材要新鲜
食材尽量现买、现做、现吃。选购食材

要谨慎，应尽量选择储藏条件较好、符合卫
生要求的正规市场，同时观察食品是否新
鲜、是否有异味，冷藏或冷冻食品是否符合
相应储藏条件（冷藏温度 0℃-4℃、冷冻温
度-18℃）。

食物烧熟煮透
家庭烹饪菜肴要烧熟煮透，这样才能杀

灭病菌，才能真正成为安全可入口的食物。
食物储存要得当
在储存食物时，要生熟分开。烹调好的

食物，在室温下存放时间不要超过2小时；剩
菜、剩饭等要及时冷藏，冷藏时最好用保鲜
膜包好，冷藏时间不宜超过 24小时，再次食
用前要彻底加热，并确认无变质后方可食
用。

需要提醒大家的是，冰箱不是保险箱。
低温虽能抑制多数细菌的繁殖，但有些细
菌、霉菌仍可继续生长，而且多数居民也没
有定期清洁冰箱的习惯。

注意饮食卫生
不要吃生冷的食物，不要吃被污染的食

物，不要吃变质腐败的食物。饭前便后要洗
手，聚餐时使用公筷。及时清理厨房垃圾。

慎食街头熟食
不少路边摊卫生状况较差，蚊蝇鼠蟑易

在这些地方生长繁殖，通过叮爬食物传播肠
道传染病。因此，在外就餐应尽量避免选择
环境卫生没有保障的餐馆。而对于不认识
的食物最好的办法就是不采、不买、不吃。

水果烂了一点舍不得扔？到底还能吃么？


