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饮食卫生
“
金

世界卫生组织把 由不 清洁的饮食

引起的疾病看作是 当今世界上最为广

泛的健康问题之一
，

特别是儿童和老年

人中
，
不 洁饮食的后果将更为严重

。
下

面是世界卫生组织推荐 的保持饮食卫

生的��条
“
金科玉律

” 。

一
、

选择经过安全处理的食物 许

多食物
，

如蔬莱和水果
，

在 自然状况 下

�即没有加工�营养价值是最高的
，

而 其

它一 些食物 只有进行加 工 处理后食 用

才安全
。
例如

，

牛奶要经过煮沸消毒
，

肉

类要经过检疫
。
当购 买食品时

，

请记住
�

食品 的加 工处理一 方 面是为 了保证饮

食卫 生
，

另一方 面是为 了延长食品 的保

存期
，

有些可以 生吃的食物
，
如 离筐

，
只

有经过彻底清洗后才能食用
。

二
、

科学烹调食物 许多生食品
，

特别是 肉类和没有经过 消毒处理 的牛

奶
，

经常被致病菌污染
。
科学地烹调可

以杀死病菌
。

但请记住
�

食物各个部分

的温度都必 须 至 少达到��℃
。

冷冻的

肉类在 烹调 以 前 必须彻底解冻
，

再进

行烹调
。

三
、

食物烹调后要立即食用 当烹

调过的食物温度冷却至 室温时
，

细菌就

开始在其中繁殖
，

存放的时间越长
，

食

物 污染的 可能性就越 大
。
为 了安全起

见
，
当食物烹调后

，
应立即食用

。

四
、

妥善保管烹调过的食物 如果

你 需要提前烹调食物或想保存刹饭剩

莱
，
那就必 须把 它们放在热环境�接近

或超过�� ℃�或放在冷环境 中�接近或

低 于 �� ℃�� 如果你 计划保存食物 的
，’

时 间超过�一�小 时
，

这项规则就特别
‘ 、

重要 了
。

请注意婆幼 儿的食物最好不

要保存
。

五
、

食用贮存一段时间的食物要彻

底重新加热 因为尽管妥善的贮存会

使细菌繁殖速度减慢
，

但不 能停止细菌

的繁殖
。
因此

，

食用前
，

必须彻底地重新

加热
。

六
、

避免生
、

熟食物的接触 即使

是精心 烹调过的熟食
，
只要与其它生食

有稍许接触
，

也会被病菌污染的
。
如 生

的禽肉类与熟食接触就会使熟食直接

污染
，
而且不 易被察觉

。

七
、

经常洗手 做饭 时
，

请注 意彻

底地洗手
。

准备诸如鱼
、

肉或家禽等生

食以后再拿其他食物时
，

也要洗手
。

如

果你手上有感染伤 口
，

那就要精心 包扎

以后再做饭
。

八
、

保持厨房里台面清洁 因为食

物容易被污染
，

所 以厨房里各种 台面 必

须保持清洁
，
用来擦盘子或其它餐具的

抹布必 须每天更换或 煮沸消毒之后再

用
。

厨房里用的拖把也必须经常清洗
。

九
、

防止食物被昆虫
、
限类和其它

动物污染 为 防止污染
，

把食物 贮存在

密闭的容器 内是你唯一 可 以 选择的最

好办法
。

�
、

用清洁的水 如果你时于 自来

水是否 清洁有怀疑
，

那 么请把水煮沸
，

冷却后再用
。

在为婴幼 儿准备食品 时
，

更应特别注意水的清洁
。

口 望

日常生活 中常见 的有蔗糖
、

麦芽

糖
、

蜜糖
、

葡萄糖等
。

蔗糖由于食用方

便
、
口感好和相对便宜

，

其食用量居其

他糖类之首
。

但儿童食用蔗糖太多
，

容

易损坏牙齿
，

影响消化功能
。
那么

，

究竟

哪种糖适宜儿童长期服食呢�

根据中医
“
水谷精微乃人体精气之

黝矍肇黔
犷

岁蜂改﹄呱姗

源
”
和现代医学

“
粮食是营养的主要

成分
’，

的理论
，

应以麦芽糖最为适宜
。
麦芽糖具有健脾胃

、

助消化
、

增进食欲
、
和

胃止痛等功能
，

还有健齿作用
。

其次是蜜糖
，

蜜含有许多对人体有益的有机化学

物质
，

不含激素
，

是儿童食用的理想甜味剂
。

蜜糖分生
、

熟两种 生者性寒凉

者性平和
。
儿童内服均须用熟蜜

。
蜜具有润肺止咳和开胃助消化的作用

儿童患肺热咳嗽
、

咽于口燥时
，

用适量熟蜜以温开水冲服或加人奶粉
、

稀

粥
、

藕粉等流质食物中服食
，
能减轻或缓解症状

。

大便干燥时 也可用上述

合应手
。
另外 蜜糖也不会损

而且由于它的抗菌作用还能护齿和

清洁口腔


