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冰箱头痛、冰箱肺炎、冰箱胃炎……

夏天别让冰箱成健康“冷陷阱”

日常生活中，人们习惯

性将各种食品一股脑塞进冰

箱，似乎只要进入那个冰冷

空间，食物就能一直保鲜。

然而，这种认知背后却隐藏

着健康隐患——“冰箱病”。

银川市中医医院中医内科主

任医师李菊花指出：“夏季门

诊中因‘冰箱病'就诊的患者

能占到消化科门诊量的30%

左右，多表现为腹痛、腹泻、

呕吐等症状。”

记者王敏

1

2

资料图片

预防“冰箱病”的
实用指南

科学处理冷藏食物，也是远
离“冰箱病”的重要环节。从冰
箱取出的食物，如冷饮、冷食等，
应在室温下放置一段时间后再
食用；对于一些熟食能加热的要
加热，彻底加热后再食用才吃得
安全放心。

预防“冰箱病”，需要从食
物储存、冰箱清洁到个人饮食
习惯等多方面入手。

合理分区存放食物
是预防交叉污染的关
键。李菊花建议将冰箱
划分为三个区域：上层
存放熟食和即食食品，
中层放置半成品，底层
放置生食。

严格控制食品存放时间
能有效降低“冰箱病”的风
险。不同食物在冰箱中的安
全存放期限差异很大：绿叶
菜不超过3天，肉类生品冷藏
不超过 2 天；剩饭菜最好在
24小时内食用。

定期深度清洁冰箱至关重
要。夏季应每周清洁冰箱一次，
其他季节每月至少清洁一次。
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“冰箱病”的四种
常见类型及危害

“冰箱病”并非单一疾病，而
是指因食用了在冰箱中储存不
当的食物后，引发的一系列健康
问题。

“冰箱头痛”通常发生在快速
食用刚从冰箱中取出的食品。这
是因为冷冻食品会刺激口腔黏
膜，反射性地引起头部血管痉挛，
从而产生头痛、头晕、恶心等症
状。李菊花提醒：“大汗淋漓时直
接吃冷冻食品，最容易诱发这种
头痛。”

“冰箱肺炎”的发生则与冰箱
卫生状况直接相关。长期未清洁
的冰箱容易滋生真菌，这些真菌
随尘埃散布于空气中。过敏性体
质者和儿童吸入这种带菌空气后
极易出现咳嗽、胸闷、气喘等呼吸
道症状。

“冰箱胃炎”多由短时间内大
量摄入冷藏食物引起。李菊花指
出：“中医认为‘寒凉伤脾’，夏季
本就湿气重，再过多摄入寒凉食
物，极易损伤脾胃阳气。”

“冰箱肠炎”主要由嗜冷菌引
起，患者会出现腹痛、腹泻、呕吐
等症状，幼儿和老年人还常伴有
发热。严重的“冰箱肠炎”还可能
引发败血症、脓毒血症，甚至危及
生命。

冰箱使用的误区要了解

日常生活中许多人对冰箱的使用仍存在诸多误
区，增加了健康风险。了解并纠正这些误区，是预防

“冰箱病”的第一步。

误区1：食物包上保鲜膜就健康保鲜

许多人认为只要给食物裹上保鲜膜或装入保鲜
盒，放入冰箱就能确保健康保鲜。事实上，保鲜膜只
能防止食物串味和表面污染，对已经存在的细菌毫
无杀灭作用。某些细菌（如李斯特菌）甚至能穿透保
鲜膜污染其他食物。正确的做法是：生鲜食品先清
洗处理后再密封存放，熟食和即食食品应放在上层
专用区域，避免交叉污染。

误区2：所有食物都适合冷藏

实际上，许多食物放入冰箱反而会加速变质或
影响口感。比如，香蕉、芒果、荔枝等热带水果冷藏
后，果肉会变黑和变味；土豆、红薯、萝卜等根茎类蔬
菜只需存放在阴凉干燥处即可。李菊花还特别提
醒：“中医讲究食物的四性五味，很多寒性食物再经
冷藏，寒上加寒，食用后对脾胃伤害更大，所以西瓜、
梨等水果冷藏后应回温再食用。”

误区3：冷冻可以无限期保存食物

虽然冷冻能延长食品保质期，但并不意味着可以永
久保存。冷冻过程中产生的冰晶也会破坏食物的细胞
结构，导致口感变差，甚至产生有害物质。通常，肉类冷
冻期不宜超过2～3个月，鱼类不宜超过1～2个月。

误区4：冰箱温度越低越好

不少人习惯将冰箱温度调至最低，认为这样更
有利于食品保鲜。实际上，冷藏室温度应保持在4℃
以下，冷冻室在-18℃左右最为适宜，温度过低可能
会影响食物营养和口感。可以购买一个冰箱温度计
定期监测，确保冰箱温度在安全范围内。

误区5：冰箱塞得越满越省电

冰箱内食物堆放过多会阻碍冷空气循环，导致
温度不均，反而更耗电，同时也更容易滋生细菌。一
般来说，冰箱填充率不应超过80%，食物之间应留有
空隙。食物不要挡住冰箱后壁的冷气出口，否则会
影响整体制冷效果。

误区6：清洁冰箱只需擦拭可见部分

冰箱中最脏的地方往往是看不见的角落和缝
隙，如门封条、排水孔、蛋架槽等。单纯擦拭冰箱表
面无法彻底清除隐蔽处的细菌。

“冰箱细菌”引发肠胃病
低温环境也滋生致病菌

最近，银川市民张女士因为腹
泻进了医院，医生分析，她可能是
吃了冰箱中不干净的食物，导致轻
微食物中毒。

许多人认为冰箱的低温环境
能够完全抑制细菌生长，事实并非
如此。李菊花解释道：“冰箱冷藏
室的温度通常在4℃左右，这个温
度虽然能抑制大多数常温细菌的
活动，但一些嗜冷菌和耐寒霉菌却
能在这种环境下继续生长繁殖。”
这些“冰箱细菌”中最具代表性的
包括耶尔森氏菌、李斯特菌等，它
们能够在0℃～4℃的环境中存活
甚至大量繁殖。

李斯特菌被称为“冰箱杀手”，
在-20℃的冷冻环境中仍能存活
一年之久，尤其容易污染乳制品、
肉制品。而耶尔森氏菌则广泛存
在于动物体内，最容易污染蔬菜、
水果和乳制品。这些细菌通过被
污染的食物进入人体后，轻则引起
肠胃不适，重则可能导致败血症等
严重并发症。


