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冰冰箱箱里里切切了了11天天的的西西瓜瓜 冻冻了了11年年的的肉肉…………

误区1 放在冰箱里的食物不会坏

食物发生腐败变质的主因是微生物繁殖
和食物中本身所含的酶类在发挥作用。这两类
物质的活动都要依赖适宜的温度和水分。而通
过冷藏或冷冻，可以抑制微生物和酶类的活动，
延长食物的贮藏。比如霉菌生长繁殖主要的条
件是25~30℃的适宜温度和必须保持一定的水
分，所以在0℃以下的低温状态时，水分呈冻结
状态，霉菌就无法产毒。又比如黄曲霉的最低
繁殖温度范围是6~8℃，最高繁殖温度是44~
46℃，最适生长温度37℃左右，最适产毒温度
为28~32℃。脱离了这个范围，黄曲霉的生长
可能性就降低了很多。

但是大家要明白，冰箱的低温只是可以让
细菌繁殖慢一点，但并不能杀毒，让细菌消失。
我们放进冰箱的食物，多数都不是无菌的，尤其
在夏季高温天气下，在冰箱外的时候，细菌已经
大量繁殖在蔬菜、肉类上（如李斯特菌），放入冰
箱的冷藏层，只是延缓了细菌的生长。只要时
间足够长，仍然会发生从量变到质变的过程，食
物仍然会腐败，所以再好的低温储藏技术也不
可能保证食物无限期的新鲜。

刚才说的是冰箱的冷藏，至于冷冻层的
肉、抄手、饺子，只要是常年保持不断电、温度控
制在零下18度，理论上可以无限期保存。但是，
这仅仅是理论上，并不主张这样做，因为除了营
养有流失外，还非常影响口感。

误区2 肉反复解冻冷冻

虽然冷冻层的食物理论上不会坏，但这依
旧是理论，在实际操作中冷冻层的食物尤其是
肉类就不一定那么“安全”，你们想想自己有没
有过下面这些“日常”的操作——— 买了肉回来，
不进行分装就直接甩到冷冻层，要吃的时候化
了切一坨，剩下的又冻起；临时有饭局，把解冻
好的肉又丢进冰箱冻起；解冻就直接把肉放在
室温头或泡在温热水里解冻……

这样反复把肉解冻冷冻，真的非常要不得！
肉类从屠宰、运输、售卖到最后在你手中，早已经
不是无菌的状态了，而冰箱不管是冷冻层还是冷
藏层，都只能是抑制大多数微生物的繁殖，没有
杀菌功能。但在反复解冻、冷冻的过程中，尤其
是高温夏天室温内解冻，这个温度可能就正好适
合某些细菌疯狂生长，导致肉类中的细菌大量繁
殖，人吃了就很容易引起食物中毒。

所以当肉买回家后，要切块分装后放入冰
箱，吃一坨拿一坨，避免反复的解冻。要解冻
时，可先用微波炉解冻后再室温解冻，不建议直
接放在室温或者温热水中解冻。

误区3 任何食物都往冰箱里塞

把冰箱当成食物“保险柜”，还有一个表现
就是啥子吃的都往冰箱头塞。有些人屋头的冰
箱简直是百宝箱，除了有蔬菜瓜果肉类、剩菜剩
饭、饮料冰糕，还有各种零食，以及没用完的化
妆品……

其实，不是所有食物都适宜放在冰箱里
的。草莓、蓝莓、葡萄等浆果如不立刻食用则宜
冷藏，24小时内食用为好。柑橘类、芒果、香蕉
等热带水果，如果放进冰箱，低温反而会导致它
们表皮发黑，特别是没熟透的芒果、香蕉，放进

冰箱只会让它们一直保持生的状态。
不同蔬果有不同的敏感温度，黄瓜、茄子、

青椒等蔬菜瓜果放在冷藏室内，容易被“冻伤”
变黑变软，加快腐败。土豆、芋头、红苕也没必
要放在冰箱，室温保存就好。尤其是土豆，放在
冷藏室内潮湿的环境反而更容易加速发芽，吃
了后可能会导致中毒。葱、姜、蒜，包括洋葱等
调味香辛料，也同样需要阴凉干燥的环境，一般
不推荐放冰箱。

还有些老年人喜欢把开封了的食品也甩到
冰箱头，比如茶叶、奶粉、速溶咖啡等，更是没有
必要。放进冰箱如果密封不够严实，反而容易变
潮、发霉，这些东西放在通风干燥处就可以了。

误区4 饭菜要冷了后才能放冰箱

相信不仅老年人，很多年轻人现在都坚持
要等饭菜冷了才能放进冰箱，但这种做法尤其
在高温的夏天是很有风险的。之前提到，食品
中主要细菌的适宜温度是37℃，其实在8~60℃
都是细菌的快速繁殖温度区间，像最近这种高
温天，厨房头随随便便都是三十多度，等你把菜
放冷了，细菌早就大量繁殖了。为了不让细菌
繁殖，应该要迅速给菜品降温，尽快放进冰箱才
是正确之举。

有人会问，不是说热菜放进冰箱对冰箱不
好的吗？其实，冰箱是不断在进步的。虽然热
菜热饭放入冰箱后，会短暂地提高冰箱内的温
度，但现代的冰箱里有个东西叫温度传感器，当
它感受到温度升高后，会启动让冷藏室低温状
态。所以把热菜热饭放进冰箱，最多就相当于
你多开了几次冰箱门，对冰箱的影响是很小的。
此外，放入冰箱的饭菜一定要用保鲜膜或加盖
密封，不能敞放。

误区5 放冰箱的隔夜西瓜还能吃

一到夏天，关于切开后放了冰箱的隔夜西
瓜能不能吃，又成了大家讨论的热点，网上一
搜，相关的新闻也不少。其实切开的隔夜西瓜
能不能吃，主要还是取决于你们是如何对待这
些西瓜的，如果像下面这样储存和处理不得当，
那吃了多半是会拉肚子的：

1.西瓜买回家后，没有清洗表皮。虽然西
瓜内部是无菌的，但西瓜的表皮在运输、售卖过
程中含有细菌，如果不洗就直接切，那细菌和泥
土灰尘都可能污染西瓜。

2.切西瓜时，没有用生熟分开的刀和菜板。
如切过肉的刀具、菜板表面都可能含有沙门氏
菌，西瓜被污染后便成了细菌生长的温床。

3.切完西瓜后没有及时严密包装冷藏。切
开后的西瓜在室温中非常容易滋生细菌，需要
用干净合格的保鲜膜或食品专用盒严密覆盖
后，尽快放入冰箱，生熟分开，避免微生物的交
叉污染。

切开的西瓜如果在第一时间用干净的保鲜
膜或食品专用袋密封好放冰箱，是可以过夜再
吃的。但西瓜也是非常容易变质的食品，可以
说一旦切开，就开启了变质过程，微生物会沿着
它的切口滋生，深入果肉，直到让整个瓜都变
质。所以即使立即放冰箱，还是要尽快吃完。
一旦发现西瓜出现变质如皮皮发软、有酸味，就
不能再吃了！ 据《重庆晨报》

做做个个检检查查
为为啥啥要要抽抽我我那那么么多多血血

护士，少抽点血，少抽
点……我贫血……此处省略一
百字！

很多病人抽血的时候，常常
要护士少抽血。那么今天我们
来聊聊这件事情到底可不可以

“讨价还价”。

血液也有寿命
每天不一样

首先我们来认识一下血液。
血液包含液体血浆和血细胞等
有形成分，通常成年人血液总量
约4000—5000毫升。每千毫升
血浆中含有900—910克的水，
65—85克的蛋白质和20克的低
分子物质如电解质和有机化合
物等，有形成分血细胞包括红细
胞、白细胞和血小板三类。

红细胞平均寿命为120天，
白细胞寿命为9—13天，血小板
寿命为8—9天。一般情况下，在
没有外部创伤或干预的情况下，
每人每天都会有40ml的血细胞
衰老死亡。因此，血液也有自己
的寿命，换句话说，今天的血液
已经不是昨天的血液！

所以，医学检查的血液量还
不及人体每天自然“衰老死亡”
的血液量，压根不会影响身体
健康。

抽血检验
是检验什么的？

我们看看血液采集的必要
性和重要性。血液的功能包含
血细胞功能和血浆功能两部分，
有运输、调节人体温度、防御、调
节人体渗透压和酸碱平衡四个
功能。红细胞主要运输氧气和
二氧化碳，白细胞的主要功能是
杀灭细菌，参与炎症和体内免疫
防御，血小板主要在体内发挥止
血功能，而血浆主要为营养、运
输脂类、缓冲、形成渗透压，参与
免疫，参与凝血和抗凝血功能。

因此，各种成分均深度参与
了机体运转，血液状态可以直接
反映机体功能状况，亦即直接反
映健康或疾病进程。那么在现
实临床工作中，血液检查就可以
提供非常必要且重要的临床数
据，极大地帮助医生找到疾病源
头，从而对症治疗，临床才可以
高效遏制病情发展恶化直至恢
复健康。

为啥每次检查都是
“血液同志”先上呢？

人类目前发现的针对疾病

的检测项目成千上万
项，其中普通常见的约1000
项左右，而血液指标占比非常
高，尤其可见血液检查对于疾病
诊疗的重要性。再者对于很多
创伤很大且复杂的检查而言，血
液检查就显得特别便捷安全高
效，它的得天独厚的优势，成了
它总是“受伤”的最大原因。

抽血检查
能不能少抽点呢？

在目前技术状况下，很多血
液检查需要将血液采集到对应
采集管中，而采集管中均被注入
一定的添加剂如抗凝剂等，而很
多检查技术又要求添加剂和血
液按比例严格匹配，例如凝血功
能、血液沉降率、血常规等，因此
这种检查如果少采血会导致检
测结果不准确，严重影响临床诊
疗工作，甚至导致误诊漏诊。

再者，那么对于不需要添加
剂的能少采集吗？医疗检测属
于高度顶尖精密设备，失之毫厘
差之千里，对于采集量都有最低
检测量（下限），例如，虽然设备
只需要0.5毫升，但是必须至少
采集2毫升，就像我们无法直接
建设第三层楼阁一样的道理。
另外，部分检测需要分离血液中
的液体成分例如血浆血清等，当
需要1毫升血清的时候，必须采
集3毫升左右才能分离得到。

不要再和抽血的护士
“讨价还价”了哦

目前临床诊疗采集血液量
基本都是满足诊疗需求情况下
血液采集最低量，既保证了检查
结果的高质量又极大地避免过
度采血。对于部分患者怀疑多
采血用于科研的疑问，正规的科
研必须按照国家相关法规严格
执行伦理审批以及知情同意审
批，绝不可能私自将患者血液外
流甚至买卖，这方面大可不必
担心。

每天医院里面患者非常多，
而采集的血液样品少则数千管
多则上万管，在保障检测结果准
确的前提下，高效快速是患者的
第一期望也是我们不懈的追求。
而采集量不达标的血液样品可
能导致无法正常上机检测，将被
作为问题样品从而耽误处理速
度，最终导致检测结果延迟，导
致看病慢等问题，甚至影响抢救
的效率。

所以，还请大家相互理解，
不要再和抽血的护士“讨价还
价”了哦。 据《武汉晚报》

哪样吃了
会拉肚子猜猜看

作为世界上最伟大的发明之一，冰箱就是全家老少的宠儿，就是食物“保险柜”。相信随
便打开一家人的冰箱，我们差不多可以看到相同的配置：切开了一天还没吃完的西瓜，放了两
三天的剩菜剩饭，上周买的绿叶子菜和喝了一半的红酒，以及冻了以年为单位计算的鸡、鸭、
冻肉、腊肉……“天气这么热，这些食品不放在冰箱里，怕坏了！”错，其实很多食品放在冰箱
里，一样会坏！我们邀请四川大学华西医院临床营养科胡雯教授，跟大家讲一讲在日常的冰
箱使用中有哪些误区，不同的食物究竟该如何在冰箱中保存，保存时又有哪些讲究！


