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夏天高温高湿
食物更容易变质
细菌也更容易滋生
注意！这些看起来很平常的食物
比如米饭、凉拌菜、西瓜等
吃不对可能会让你吃进医院！
甚至危害你的生命

广东江门，50岁的陈先生(化名)将冷藏了
几天的米饭做成炒饭食用后，不久便出现了腹
痛、腹泻、呼吸困难等症状。

被送至医院时，他已严重休克，心脏、肝肾
等脏器功能开始衰竭，经ICU医务人员抢救，
陈先生终于脱离生命危险。

经检查，陈先生罹患的是由蜡样芽孢杆菌
引起的食源性疾病。这种细菌多见于室温下
长时间放置的米饭或炒饭中，所以由它产生的
食物中毒，也被称为“炒饭综合征”，分为呕吐
型、腹泻型。

呕吐型：
蜡样芽孢杆菌产生的呕吐毒素，在淀粉类

食物中容易产生，比如米饭、面条、土豆等，需
要在126℃的高温下，加热90分钟才能去除毒
素。

呕吐型蜡样芽孢杆菌中毒，潜伏期为
0.5—6小时，主要症状为恶心、呕吐，还会影响
人体免疫力，破坏肝脏细胞，甚至导致多脏器
衰竭。

腹泻型：
蜡样芽孢杆菌产生的腹泻型肠毒素，45℃

加热30分钟，56℃加热5分钟，可以去除毒素。

腹泻型蜡样芽孢杆菌中毒，潜伏期为2—
36小时，主要症状为腹痛、腹泻。

如何正确远离“炒饭综合征”？

夏季高温高湿，食物更容易变质，细菌
也更容易滋生，食物一次最好少做点，现做
现吃，避免将食物长时间放置，尽量不食用
隔夜食物，特别是米制品和其他易滋生细菌
的食物。

如果做好的食物一顿实在没吃完，可以
先将食物放入食品保鲜袋、保鲜盒，然后再
放入冰箱内冷藏或者冷冻保存，尽快食用
完。在食用隔夜食物前，应彻底加热煮透，
帮助杀死蜡样芽孢杆菌及其产生的毒素。

2023 年 6 月，家住杭州的黄大伯(化名)，
因早上食用了半盘冰箱里的隔夜凉拌黄瓜，出
现了严重细菌感染，引发了脓毒血症、感染性
休克，经过医生一系列抢救，黄大伯的生命体
征才逐渐恢复。

脓毒血症：
指由感染引发的全身炎症反应综合征，主

要表现为寒战、发热、心慌气促等症状。如果
延误治疗，则可能造成严重感染性休克，导致
多器官衰竭，死亡率高。

这3类食物尤其要注意
绿叶菜：
蔬菜经过久放和再加热，维生素、叶绿素

等营养流失多、口感变化大，还更易变质。而
且，相较于肉类、水果等食物，绿叶菜本身硝酸
盐含量就比较高，煮熟后如果放置时间过久，
在细菌分解作用下，硝酸盐还会被还原成亚硝

酸盐，不利于身体健康。若是存放不当，亚硝
酸盐含量还可能超标。

海鲜：
螃蟹、鱼类、虾类、贝类等海鲜都是高蛋白

食物，如果当天没吃完，第二天再吃的话，有可
能会产生蛋白质降解物，可能会对胃肠道黏膜
产生刺激，引起胃肠道不适，还容易损伤肝、肾
功能。

土豆、芋头、馒头：
这类淀粉含量较多的食物，加工后相对

容易滋生细菌。这些食物一顿吃不完，可以
下一顿吃，如隔夜，建议最好密封后冷冻起
来。

夏天怎么吃西瓜更安全？

西瓜切开后，切面就会被细菌污染，所以
西瓜最好趁新鲜吃，因为如果储存不当，有害
菌就会大量繁殖。

如果切开的西瓜一次实在没吃完，建议最
好包上保鲜膜后，放入冰箱冷藏储存，注意储
存时间最好不要超过48小时，这样可以避免西
瓜内部滋生大量细菌。

冷藏保存的西瓜拿出来食用时，先闻一
闻，如果西瓜表面有异味，可以将表面1～2厘
米的果肉切掉后再吃，如果发现剩下的西瓜有
稀汤样表现，提示西瓜已经变质，就不能再吃
了。

注意：
西瓜只要放置超过10个小时，就算“隔夜

西瓜”（比如10:00切开，放到20:00）。
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隔夜冰西瓜、冷藏剩米饭

夏天这几类食物吃不对可能进医院

近日，肺动脉高压话题引发关注
这一疾病症状隐匿、误诊率高
如同潜伏在身体里的“隐形杀手”
患肺动脉高压会有哪些症状？

什么是肺动脉高压？

肺动脉高压是一种以肺血管阻力进行性
增加、肺动脉压力升高为特征的疾病，最终可
导致右心衰竭甚至死亡。

正常情况下，肺动脉的压力相对较低，当
各种原因引起肺动脉压力异常升高时，就会
引发一系列病理生理改变。因其早期症状不
明显，极易被忽视。

患肺动脉高压身体会出现哪些症状？

肺动脉高压的症状无特异性，早期可能
没有症状，或者症状轻微，随病情进展可有如
下表现：

1. 活动后呼吸困难，病情严重的在休息

时也可出现。
2.由于长期慢性缺氧导致嘴唇发绀变紫

(“蓝嘴唇”)。
3.食欲减退、腹胀，双下肢水肿等右心衰

竭的临床表现。
4.疾病相关性肺动脉高压还可能伴发脱

发、光敏感、口腔溃疡、关节炎等原发病表
现。

要想确诊自己是否患有肺动脉高压，需
要做右心漂浮导管检查+必要时肺动脉造影
术。

如何预防肺动脉高压？

避免久坐，多起身活动：
肺动脉高压不是简单的“肺部压力大”，

久坐时膝关节弯曲血流变缓，易形成下肢深
静脉血栓，这些处于“上游”的血栓一旦脱落，
就可能顺着血流堵住“下游”肺动脉，如同河
道淤塞引发肺高压。

多起身活动，促进血液循环，可有助于预
防肺栓塞，进而远离肺动脉高压。

注意这些危险因素：
吸烟会损害肺部血管内皮细胞，导致血

管收缩和炎症反应，增加肺动脉高压的发病
风险。因此，戒烟是预防肺动脉高压的重要
措施之一。

长期接触有毒有害气体，如石棉、煤尘、
化学溶剂等，也可能对肺部血管造成损害，增
加患病风险。在工作中接触这些有害物质的
人群，应加强防护措施，如佩戴防护口罩、改
善工作环境通风等。

定期体检：
对于有肺动脉高压家族史或者患有相关

基础疾病的高危人群，定期进行体检是非常
重要的。通过体检，可以早期发现肺动脉高
压的迹象，及时采取干预措施，延缓病情的发
展。
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警惕潜伏在身体里的“隐形杀手”预防肺动脉高压注意这几点


