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高温天气，这些
防暑降温误区要避开

炎炎夏日，是否待在室内就不会中暑？防晒帽子是否戴得越严实越好？冲冷水澡是否有助降温？高温天气

如何补水？请查收这份防暑降温指南，带您避开认知误区，科学防暑，安然度夏。

食品安全，别被“想当然”误导
日常生活中，关于食品安全的许多判断看似“想当然”，却未必符合科学事实。开封后的水，放了几天还能喝

吗？冷冻食品一定不如新鲜食品吗？保健食品和特医食品是不是谁都能吃？聚焦八个常见生活场景，帮助消费

者避开认知误区，掌握更加科学、实用的食品安全知识。

内容来源：新华社

开封后的水，放了几天还能喝吗？

符合标准的包装饮用水并不会因为短期放置就不能饮
用。1.合格包装饮用水即使经过高温暴晒，通常也不会产生有
害物质；2.检测显示，开封后放置3天，菌落总数未出现明显增
长；3.开封过的包装饮用水只要瓶身完好，仍在保质期内，水的
颜色、气味都未发生变化，可以放心饮用。

冷冻食品，一定不如新鲜食品吗？

冷冻食品不等于“营养差”。1.速冻食品是采用快速冷冻
方式，使食品中心温度迅速降至零下18摄氏度以下，由于降温
速度快，冷冻过程对食物品质的影响相对较小；2.速冻食品的
口感和风味可能受到一定影响，但营养价值并不会比新鲜食品
差；3.真正需要警惕的，是储存不当和反复解冻；4.购买时，应
注意包装是否完好，避免选择有明显冰晶和粘连的产品。

剩菜热透了，就一定安全吗？

储存不当仍有风险。1.很多人担心隔夜菜会产生亚硝酸
盐。事实上，在正常储存条件下，隔夜饭菜中的亚硝酸盐含量
通常远达不到致癌剂量；2.真正需要警惕的，是储存不当导致
的微生物污染；3.剩菜应尽快放入冰箱冷藏。再次食用前，应
彻底加热；4.绿叶蔬菜、凉菜、鱼肉和海鲜不建议隔夜食用。剩
菜存放时间尽量不要超过12小时，存放时，应使用安全、密封
的容器。

食品添加剂越少越好吗？

食品添加剂不是“洪水猛兽”。1.食品添加剂不等于非法
添加物；2.我国允许使用的食品添加剂，需要经过安全性评估，
并严格规定使用范围和使用限量；3.不要只看添加剂数量，也
不要盲目相信“零添加”；4.判断食品是否安全，关键在于是否
合规使用。

保健食品和特医食品谁都能吃吗？

不是。两者都有特定的适用人群。1.保健食品：适宜于
特定人群，具有调节机体功能，但不以治疗疾病为目的。保健
食品是特殊食品而非药品，不能代替药物治疗疾病；2.特医食
品：适用于特殊营养需求的人群，要在医生或临床营养师指导
下使用。

水果发霉了，切掉坏的部分还能吃吗？

不建议继续食用。1.肉眼看到的霉斑、腐烂区域，可能只
是真菌的一小部分；2.大量菌丝可能早已深入果实内部，并分
泌对人体不利的化学成分；3.即使切掉坏掉的部分，看起来正
常的部分也可能已经被污染；4.误食霉变食材易引发恶心、腹
痛、呕吐等急性肠胃不适，长期摄入霉菌毒素还会损伤肝脏，危
害身体健康。

夏季如何预防食源性疾病？

高温高湿天气下，环境极易滋生细菌、霉菌等致病微生物，
大幅提升食品变质、食物中毒风险。1.选择正规渠道和新鲜食
材，不购买来源不明、存放过久的食材；2.食材和剩饭、剩菜及
时放入冰箱冷藏或冷冻储存，避免常温久放加速微生物繁殖；
3.食材处理时严格执行生熟分开，避免交叉污染；4.肉类、海鲜
等食物务必彻底烧熟煮透；5.不采摘、不购买、不食用任何野生
蘑菇，谨防毒蘑菇中毒。

牛奶保质期越短越好吗？

保质期长短，不代表营养价值高低。1.保质期较短的牛奶
通常经过巴氏杀菌等工艺处理，需要冷藏保存；2.保质期较长
的牛奶通常经过瞬时高温灭菌处理，并采用无菌包装技术，可
以在常温下保存更长时间；3.不同工艺处理的牛奶，营养成分
没有实质性差别。


