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新春佳节，谁家的餐桌不是摆满佳

肴、香气四溢？可欢乐散场后，剩菜剩

饭就成了“甜蜜的烦恼”：丢了太浪费，

毕竟都是精心准备的美味；留着又犯嘀

咕，总担心吃坏肚子。其实，只要掌握

正确方法，这些“剩宴”也能安全“返

工”，放心下肚。

认清这4个“食物刺客”

金 黄 色 葡 萄 球 菌 ——

藏得可太隐蔽了

金黄色葡萄球菌不仅在自然环境里

随处可见，还能悄悄“安家”在我们的皮

肤上，尤其爱扎堆在剩饭、剩菜这类高蛋

白、高淀粉的食物里疯狂繁殖。更可怕

的是，它产生的肠毒素超“顽固”，就算你

把食物加热煮熟，毒素也不会被破坏，吃

了照样可能引发食物中毒，典型症状就

是剧烈呕吐、腹泻，难受得不行！

防范小贴士：来路不明、没彻底加

热，或者保存不当的高蛋白食物，千万

别碰。

加热剩菜时，一定要让食物中心温

度达到75℃以上，并且保持这个温度至

少15秒，才能有效杀菌。

肠出血性大肠埃希菌——

听着名字就有点吓人

它是一群能引发出血性腹泻、肠炎

的致病菌，其中最典型的就是O157：H7

血清型。这种菌会产生毒性很强的物

质，没煮熟的牛肉、未经巴氏消毒的生

牛奶，都是它最常见的“藏身地”。一旦

中招，就会出现剧烈腹泻、腹痛、恶心呕

吐等难受症状。

防范小贴士：吃牛肉一定要彻底煮

熟，保证中心温度达到75℃以上才放心。

处理完生肉，厨房的刀具、砧板必

须彻底清洗消毒，别让细菌交叉污染。

未经巴氏消毒的牛奶和奶制品，千

万别嘴馋尝试。

单核细胞性李斯特菌——

冰箱里的“隐形杀手”

它能耐低温，就算在冷藏环境下也

能疯狂繁殖，常躲在熟肉、生蔬菜、软

奶酪甚至冰淇淋里。这种菌对孕妇和

免疫力低下的人群格外不友好，一旦感

染，就可能出现发热、肌肉酸痛、头痛、

恶心呕吐、腹泻等一系列难受症状。

防范小贴士：千万别碰未经巴氏消

毒的牛奶和软奶酪。冰箱温度一定要

控制在4℃以下，还要定期清洁，不给细

菌留活路。可疑食材吃之前，务必彻底

煮熟煮透。

肉毒梭菌——食物里的

“神经毒王”

它能产生超强的肉毒毒素，这种毒

素专搞神经破坏，常躲在变质罐头、不

合格腌制食品里。一旦中招，会出现视

力模糊、口干舌燥、肌肉麻痹，严重时甚

至呼吸困难，危险系数拉满。

防范小贴士：罐头、密封包装的食

物，只要鼓包、破损了，直接扔掉别犹

豫。在家做腌菜、腌肉，一定要保证酸

度够低（pH值＜4.6），用pH试纸或仪器

测一测更放心。腌制食品烹饪时彻底

煮熟煮透，通常要求100℃大火煮够10

分钟。

“剩宴”的安全处理方法

先“体检”再下肚：吃剩饭之前，先

看颜色、闻气味、摸质地。只要有发黏、

异味、变色等异常，直接扔掉别心疼。

生熟分家，拒绝“串门”：处理和存

放食物时，生食、熟食必须分开。菜板、

刀具也要专用，避免细菌交叉污染。

趁热冷藏，别等细菌狂欢：剩饭煮好

后，2小时内一定要放进冰箱，通常大多

数荤菜可冷藏适当保存1-2天；海鲜最

好当餐吃完，别隔夜；绿叶菜隔夜容易产

生大量亚硝酸盐，不建议吃；其他蔬菜通

常可冷藏隔夜保存。

彻底加热，杀菌才安心：吃剩饭前

必须大火热透，保证食物中心温度达到

75℃以上，把藏着的细菌全消灭。

选对容器，锁住新鲜：用干净、能密

封的容器装剩饭，既能防止细菌跑进

去，还能避免串味儿。

（作者陈新飞系北京协和医院检验

科初级技师，陈雨系北京协和医院检验

科副主任技师）

越来越多人开始重视肠道健康，可

面对琳琅满目的益生菌产品，你是不是

也挑花了眼？

近期一篇网文声称“只有特定菌株

的益生菌才真正有效”，引发广泛讨论。

但真相是，这个说法缺乏科学依据。

益生菌通常是指当摄入足够数量

时，能对宿主健康产生有益作用的活性

微生物。它们不是“立竿见影”的药物，

而是通过定植或调节肠道环境，逐步恢

复菌群平衡。这个过程通常需要数周

甚至数月，需要耐心和持续补充。

不同“菌株”职责不同

益生菌的“老家”，其实是发酵食品

和健康人体的肠道。

一般情况下，益生菌得靠冻干粉、

胶囊、滴剂这些特定剂型，再搭配保护

技术，才能变成稳定的产品。但真正管

用的不是剂型，而是里面活性菌株的种

类和数量。

目前常用的益生菌，大多来自乳杆

菌属和双歧杆菌属这两大“家族”，不同

菌株还有着专属“特长”：

乳杆菌类（比如嗜酸乳杆菌、鼠李

糖乳杆菌）：偏爱在肠道上段“安家”，

既能帮着消化乳糖，还能抑制有害

病菌；

双歧杆菌类（比如婴儿双歧杆菌、

长双歧杆菌）：喜欢待在肠道下段，主打

调节免疫力、合成维生素；

“ 专 项 选 手 ”：像 罗 伊 氏 乳 杆 菌

DSM17938，对缓解婴儿肠绞痛有研究

支撑；凝结芽孢杆菌更厉害，能扛住胃

酸考验，不用冷藏也能存活。

你的“专属好菌”这样挑

益生菌没有“一刀切”的好与坏，甭

管是单一菌株还是复合配方，只要能搞

定你的肠道烦恼，又不会引发不适，那

就是你的“肠道好搭档”。

不过吃益生菌也有小讲究，这几点

可得记牢——

精准选菌：不同菌株有不同“专长”，

肠道问题得对症选菌。比如旅行腹泻的

“克星”是鼠李糖乳杆菌GG；腹泻型肠易

激 综 合 征 可 以 试 试 婴 儿 双 歧 杆 菌

35624。拿不准就找专业人士问问。

足量坚持才有效：益生菌得长期

“驻扎”肠道才能发挥作用，通常要连续

吃 2-4 周才能看到变化，剂量也得达

标。三天两头断更，或者剂量不够，等

于白忙活。

选对服用时间：饭后吃是黄金法

则。食物能帮益生菌“抵挡”胃酸的攻

击，提高存活率。如果和抗生素同服，

记得错开2-3小时，别让益生菌被抗生

素“一锅端”。

看清产品小细节：保质期、储存条

件、过敏原（部分含乳制品、大豆）都要

仔细看。免疫严重受损的人，吃之前一

定要先咨询医生。

益生菌也有“能力边界”

益生菌是调节肠道微生态的有力

工具，但它并非万能药。当前的系统综

述和临床指南都明确了：益生菌那些

“提升免疫力、养肤、减肥”的全能宣传，

其实证据还不够扎实。别指望单靠益

生菌就能一步到位解决这些问题，不然

很容易空欢喜一场。

真正的肠道健康，是一场需要多管

齐下的“综合养护战”，单靠益生菌可打

不赢。

膳食纤维是益生菌的“口粮”：多吃

全谷物、豆类、蔬菜和水果这类富含可

发酵纤维的食物，能给益生菌提供充足

养分，还能促进肠道产生对身体有益的

短链脂肪酸。

适度运动帮益生菌“安家”：规律的

有氧运动能加快肠道蠕动，让益生菌更

顺利地在肠道里定植扎根。

睡眠和压力影响肠道“免疫力”：长

期睡眠不足、压力山大，会扰乱肠道屏

障功能，让益生菌的作用大打折扣。

抗生素使用要“谨慎”：只有在必要

时才遵医嘱使用抗生素，疗程结束后得

及时补充益生菌，帮助肠道菌群恢复

平衡。

春节“剩宴”这样处理更安全
□□ 陈新飞 陈 雨

看菌株、看数量、看用法——

益生菌选购黄金法则一文说清
□□ 曹 歌

延伸阅读

金黄色
葡萄球菌爱
扎 堆 在 剩
饭、剩菜里。

没煮熟的牛肉、未经巴氏消毒的生牛奶，
都是肠出血性大肠埃希菌的“藏身地”。

单 核
细胞性李
斯特菌，常
躲在软奶
酪甚至冰
淇淋里。

肉毒梭
菌常躲在变
质罐头、不
合格腌制食
品里。
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科学选购益生菌
选对益生菌，这几句“口诀”要记牢：

认准产品上的菌株编号；活菌数量得达
标；保质期和储存方式要盯紧，不同益生
菌对温度的要求不同，常温、冷藏需分
清；临床证据是硬底气，有研究支撑的菌
株才更靠谱；结合自身健康需求精准选
择，记准服药时间，才能让“好菌”精准
发力。

（作者系北京市西城区白纸坊社区

卫生服务中心药师）


