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最近，一则因食用冰箱冷
冻肉感染李斯特菌，导致脑膜
炎的新闻事件引发网友关
注。陆军军医大学西南医院
江北院区急诊科副主任医师
吕福林向记者介绍，夏季，冰
箱使用频率更高，更容易滋生
有“冰箱杀手”之称的李斯特
菌。

李斯特菌有何特性？它
为何被称为“冰箱杀手”？感
染后，会引发哪些疾病？带着
这些问题，记者采访了相关专
家。

★耐寒且侵袭性强 一旦
感染后果严重

“许多人都认为低温就等
于无菌，这其实是个错误认
知。”陆军军医大学西南医院
江北院区感染科副主任医师
刘巍告诉记者，李斯特菌学名
单核细胞增生李斯特菌，是一
种生命力极其顽强的食源性
致病菌，其最显著的特性就是
高度耐寒。在低温环境（通常
4℃左右）下，普通致病菌的
生长会受到抑制，但李斯特菌
却能在-20℃的冷冻环境下
长期存活，冰箱冷藏室反而是
它适宜生长的“温床”。此外，
李斯特菌对干燥、高盐环境也
有较强耐受性，且广泛存在于
土壤、水、腐烂植被和动物粪
便中，极易通过受污染的原
料、加工环境或人员交叉污染
进入食物链，并在冰箱中持续
增殖。

刘巍说，软奶酪、即食肉
类（火腿、香肠、冷藏肉酱）、即食沙拉、未经巴氏
杀菌的奶制品、预切生鲜蔬果等直接食用的食
品，若在冰箱中被李斯特菌污染且食用前未加
热，人一旦食用就会出现类似流感或胃肠炎的
症状，如发热、肌肉酸痛、恶心、呕吐、腹泻等。

吕福林指出，李斯特菌具有强大侵袭性。
它既能藏在免疫细胞里“潜入”中枢神经，也能
穿过肠道屏障进入血液，直接破坏血脑屏障内
皮细胞，突破血脑屏障，引发脑膜炎、脑炎，并使
患者出现剧烈头痛、颈部僵硬、意识模糊、抽搐、
平衡失调等严重神经系统症状。

陆军军医大学西南医院江北院区妇产科副
主任医师陈胤特别提醒，李斯特菌“偏爱”攻击老
人、孕妇、新生儿，以及慢性病患者、肿瘤患者等
免疫力低下人群，造成的后果也更为严重。例
如，孕妇感染李斯特菌的风险是普通人群的数
倍。李斯特菌可穿过胎盘屏障，在妊娠早期引发
自然流产，在孕中期导致胎死宫内或胎盘炎症，
在孕晚期可能引发早产或导致新生儿败血症。

★注意生熟分开 遵循74℃加热法则
夏季怎么预防李斯特菌感染呢？刘巍表

示，控制源头是首要防线。家用冰箱需确保冷
藏室和冷冻室的温度分别不超过4℃、-18℃，
每月进行内部彻底清洁。生熟食物的购买应选
择可靠商家，放入冰箱后要生熟分开，即生肉、
海鲜放入有盖容器或密封袋，置于冰箱最下层
抽屉，防止汁液污染下方食物；熟食和即食食品
应存放于冰箱冷藏室上层或专用抽屉。冰箱内
还需留出空间保证冷气循环，即食食品、熟食、
切开水果存放时间不宜超过3天；剩饭菜应在
烹饪后2小时内冷藏，食用前需彻底加热。食
品处理环节也需严防污染。

刘巍建议，李斯特菌在0—45℃也可生存，
将其灭活可遵循“74℃加热法则”——肉、蛋、
海鲜等菜肴在烹饪时中心温度需达74℃以上，
剩饭菜复热需滚烫。所有易腐食品应尽快食
用，减少其在危险温度带（4℃—60℃）的停留
时间。处理生食后，应立即用热肥皂水彻底清
洗双手、砧板、刀具及台面至少20秒，生熟食物
和盛装器具分开使用。

对于孕妇、老人及免疫力低下者，陈胤建议
应尽量避免食用非巴氏杀菌软奶酪、未经充分
加热的冷藏即食肉类、冷藏烟熏海鲜、生鲜奶制
品，以及含生肉、海鲜、蛋类的预制沙拉等高风
险食品。上述人群一旦出现发热、腹泻、胎动异
常等情况，应立即就医并告知医生饮食史。刘
巍说，面对李斯特菌无需恐慌，只要认清其危害
并严格践行科学的预防措施，就能有效抵御“冰
箱杀手”，安心享受健康夏日。
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到了夏天，不少人容易感觉疲乏无
力，提不起精神，甚至稍微动一动就心慌
气短……这些信号可能是在提醒你——
身体“缺钾”了。

钾和钠一样，是体内最重要的电解质
之一。它俩常常“联合工作”：钾离子主要
在细胞内，钠离子主要在细胞外，两者共同
维持体内电解质的动态平衡。钾具有非常
重要的功能：心脏跳动、神经肌肉活动、呼
吸等这些基本的生理过程，都需要正常浓
度的钾离子来维持。正常的血清钾浓度为
3.5～5.5毫摩尔/升，一旦低于3.5毫摩尔/
升，就可以确诊为“低钾血症”。

人体自身无法合成钾，体内血钾的动
态平衡由摄入量、排出量和细胞内外分布
这三个因素共同调节。正常情况下，我们
每天需要从各种食物中摄取充足的钾。当
钾摄入过多或细胞内的钾大量外溢时，肾
脏会起到“调节阀门”的作用，经过尿液排
出多余的钾。而当摄入不足、体内缺钾时，
肾脏又会相应减少钾的排出，以维持血钾
的平衡。除了肾脏，钾还可以通过胃肠道
和皮肤少量排出体外。病理状态下，血钾
过低往往与摄入不足（吃得少、营养不良）、
排出过多（腹泻、多尿、多汗）、细胞内外异
常转移（比如甲亢可使大量血钾转入细胞
内）有直接关系。

相比于其他季节，夏天是身体最容易
缺钾的时候。为什么呢？一是因为出汗较
多：一般情况下，汗液中钾离子含量非常
低，正常出汗不会导致血钾过低。但夏季
天气炎热，大量出汗，特别是从事长时间户
外工作、高强度体力活动时，汗液排钾量就
会明显增加。二是因为食欲不佳：夏天很
多人没有食欲，加上机体消耗的能量相对
多，若钾排出多、摄入少，就会出现缺钾的
情况。三是因为合并消化系统的疾病：夏

季气温高，人们容易因饮食不洁出现腹泻、
呕吐，这会让钾通过胃肠道大量丢失。

身体缺钾会有什么表现呢？乏力可能
是最常见的症状。钾离子参与全身肌肉功
能，缺钾会导致身体疲惫，肌肉无力、酸痛，
有时还会引起抽筋，通常下肢症状更为明
显。缺钾还会导致心脏功能异常，人会感
觉心慌不适、心脏乱跳；影响胃肠道肌肉，
导致肠蠕动减慢，出现腹胀、食欲不佳、恶
心、呕吐等症状。这些症状都和血钾下降
的速度以及程度相关，下降幅度越大、速度
越快，症状越严重。严重的低钾血症如不
及时干预，可进展出现横纹肌溶解、呼吸肌
麻痹、严重心律失常等危及生命的情况。

那么，日常生活中该如何补钾？由于
人体内的钾主要从食物中获取，大家可以
参照下面这座“食物金字塔”安排饮食。

第一层，新鲜果蔬。蔬菜水果的钾含
量通常在100～400毫克/100克，是钾最重
要的来源，尤其是以下食物富含钾：菌类，
比如口蘑、双孢蘑菇；嫩豆类，比如毛豆、嫩
蚕豆、嫩豌豆、油豆角；多数深绿色叶菜，如
菠菜、芥蓝、羽衣甘蓝、苋菜、空心菜、莴笋
叶；个别浅色蔬菜，如竹笋、荸荠、莲藕等。
香蕉、木瓜、橘子、杏、哈密瓜、甜瓜、樱桃、
橙子、石榴、西瓜、桃子、柚子、葡萄等常见
水果，都能提供丰富的钾。

第二层，奶类。半斤奶能提供450毫
克的钾，相当于成年人每日参考值的
22.5%。乳糖不耐受的人，也可选择酸奶。

第三层，豆类和全谷物。如果按绝对
含量来说，豆类是所有食物中钾含量最高
的类别。比如，黄豆钾的含量为1503毫
克/100克、芸豆为1215毫克/100克、干蚕
豆为1117毫克/100克。燕麦、青稞、藜麦、
荞麦等全谷物的钾含量也很高，都在300
毫克/100克以上。不过，豆类吃多了容易

胀气，可以在煮饭或煮粥时加些全谷杂豆，
不仅有助于补钾，还能增加B族维生素以
及钙、镁等矿物质的摄入。

第四层，薯类。薯类也富含钾。其中，
土豆和芋头的钾含量超过300毫克/100
克，山药在200毫克/100克左右。

第五层，肉蛋类。所有动物细胞里都
含有钾，不过肉类不能吃太多，因此靠吃肉
补钾不太现实。鸡蛋的钾含量不算低，平
均是150毫克/100克，但多数人每天只吃
一个鸡蛋，补钾潜力也较小。

想摄入充足的钾，可以这样搭配：每天
吃一斤蔬菜、半斤水果，其中尽可能包含一
至两种高钾蔬菜和水果；喝300克纯牛奶
或酸奶；主食的1/3～1/2用豆类和全谷物
代替，每天摄入量最好达到50～150克；每
天摄入50～100克薯类；各种肉类轮换着
吃，每天摄入70～150克，再加一个鸡蛋。

高血压和心血管疾病患者，可以适当
增加高钾食物的摄入。充足的血钾除了有
助于维持正常的心脏功能，还对控制血压
有额外好处。这是因为，与钠的升血压作
用相反，钾能帮身体赶走多余的钠，从而降
低血压。但牛油果、菠萝蜜等高钾水果，其
热量和糖分也比较高，体重超标或合并高
血糖的患者应避免摄入过多，可以改为食
用热量和糖分相对较低的富钾水果。

需要提醒的是，肾功能不全的患者补
钾要适度，特别是已经接受透析的患者，由
于肾脏排钾功能受损严重，过度补钾会导
致高钾血症，造成非常严重的不良后果。

此外，老年人常常合并基础疾病，同时
服药较多，如果出现反复或者持续的低钾
血症，则不能单纯依靠饮食调整，而是应该
及时就医明确低钾原因。比如，某些降压
药可能会影响血钾水平。这时，就需要遵
医嘱及时调整药物。

夏天疲乏无力，可能是身体缺钾了
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本文摘自“学习强国”，请原作者或有关单
位联系我们，以奉稿酬。

中南大学湘雅医院皮肤科副主任医
师、副教授李芳芳介绍，暴雨会导致部分路
段积水，蹚水通过可能潜藏健康风险，引发

“丹毒”。
“直白地说，‘丹毒’就是皮肤发炎的升

级版。”李芳芳告诉记者，它通常是因为β—
溶血性链球菌钻进了皮肤上一些小伤口产
生细菌感染，进而导致的皮肤红肿、发热、
疼痛，严重时会起水疱、发烧。从表面特征
看，皮肤像被烫伤一样，红彤彤一片，边界
还特别明显，摸上去又烫又疼。

“脚气抓破皮、抠烂的蚊子包，甚至脚
后跟自然干裂的口子等，都有可能成为细

菌入侵的目标。”李芳芳说。
“一旦怀疑患上‘丹毒’，务必及时就

医。”李芳芳表示，“医生通常会根据病情
开具口服或静脉注射的抗生素进行规范、
足疗程的治疗，切勿自行处理或拖延，以
免感染扩散，引发更严重的并发症，如蜂
窝织炎、败血症等；治疗期间需要充分休
息，抬高患肢以减轻肿胀，并严格遵医嘱
用药。”

面对“丹毒”感染风险，李芳芳提醒：
皮肤有伤口时，千万注意远离脏水。患有
脚气、湿疹或者腿部有伤口没愈合时，蹚
水几乎就等于给细菌“开门”。如果无法

避免，蹚水后记得立刻做3件事：用清水冲
洗腿脚，尤其是脚趾缝隙；冲洗后擦干涂
保湿霜，防止皮肤干裂；有破皮的地方，用
碘伏消毒。

“多雨季节，闷湿环境也利于真菌滋
生。除‘丹毒’外，脚气、灰指甲、湿疹、皮炎
等皮肤问题也容易复发，敏感人群要特别
注意防护。”李芳芳说。

因此，多雨时节需要特别注意衣物干
燥。“穿着未彻底干透甚至带有潮气的衣
物，尤其是内衣裤、袜子，会持续刺激皮肤，
破坏皮肤屏障功能，为真菌和细菌滋生提
供温床，极易诱发或加重湿疹、体癣、股癣
等皮肤问题。”李芳芳建议，使用烘干、除湿
设备，或借助风扇通风、延长晾晒时间等，
确保衣物彻底干燥；同时，多雨季节可多选
择棉、麻等吸湿透气性好的天然材质衣物，
并在衣物潮湿时及时更换。

夏季多雨，当心蹚水染“丹毒”


