
广西大学保卫处安全教育专栏 

第二期 食品安全篇 

 

近年来，我国食品安全已经成

为一个严峻的问题，从三聚氰胺奶

粉到苏丹红鸭蛋，从皮鞋胶囊到甲

醛白菜以及地沟油等，食品的安全

与卫生已经影响到人们正常的学

习、工作和生活。因此，良好的饮

食习惯，安全卫生的饮食条件，以

及合理的膳食搭配，是保障大家身

心健康和生命安全的重要因素。 

一、分清食品保质期和保存期 

1、保质期：保质期也称为最佳食用期，是指标签指明贮存条

件下，保持品质的期限，在一定时间内食品依然可以食用。 

2、保存期：保存期也可以称为最后食用的日期，是指标签指

明贮存条件下，预计的终止食用日期，超过贮存期的食品不宜食

用。      

二、安全选购食品    

1、不买“三无”食品，更不要买校园周边、街头巷尾的“三

无”食品。应尽量购买大企业或知名品牌的食品，尽量到超市或

连锁店购买。 



2、不买有失诚信，信誉度差的食品。 

3、不买标签不规范的产品。食品标签中必须标注产品名称、

配料表、净含量、厂名、厂址、生产日期、保质期、产品标注号

等。 

4、不盲目的随从广告。广告的宣传并不代表科学，只是商家

利益的体现。 

5、购买食品时，要留好购物小票或索要发票，如果有质量问

题可以得到及时解决。 

三、科学饮用牛奶 

1、不是所有的人都合适喝牛奶。乳糖、牛奶过敏者、胆囊炎

和胰腺炎患者均不宜喝牛奶。 

2、牛奶不能当水喝。牛奶中含有大量水分，但由于是高渗透

性饮料，饮入过多或者出汗、失水多时饮用，容易导致脱水。 

3、牛奶应温饮，不宜煮沸，少饮用冰牛奶。 



4、不要空腹喝牛奶，不要与茶一起饮用牛奶；早上饮用牛奶

时，应当同时吃一些富含淀粉的谷类食物。 

四、养成良好饮食卫生习惯 

 

1、养成良好的饮食习惯。吃东西时不狼吞虎咽，不同时做别

的事情，饭后更不宜相互追逐打闹；一日三餐定时定量，不宜暴

饮暴食。 

2、吃东西前勤洗手，预防肠道寄生虫病的传播。 

3、生吃的蔬菜和水果要洗干净后再吃，最好用凉开水洗过。 

4、选择食品时要注意食品的生产日期和保质期。 

5、尽量少吃或不吃隔夜菜，如果要吃的话一定要彻底加热，

防止细菌性食物中毒。 



6、少吃或者不吃油炸、烟熏、烧烤类食品。 

7、白开水是最好的饮料，不喝生水。 

8、进食时杜绝一些不良动作；擦鼻子、抓头发、触摸口部、

抓痒等。这些动作与饮食动作连在一起，有相互污染的风险，勤

洗手不要怕麻烦。 

五、如果发生食物中毒时应该如何应对？   

提高食品安全意识，养成良好的饮食卫生习惯，正确选购食

品、饮料是预防食物中毒的重要因素。一旦发生食物中毒，最好

马上到医院就诊，不要自行服

药。如果中毒者已经昏迷，应

立即拨打 120 急救电话，并报

告校保卫处值班室。 

在无法尽快就医的情况

下，可采取如下急救措施： 

 

1、催吐：如食物吃下去的时间在 1 至 2 小时内，可采取催吐

的方法； 

（1）取食盐 20 克，加白开水 200 毫升，冷却后一次喝下，

若不吐，可多喝几次，直到呕吐为止。 

 （2）可用鲜生姜 100 克，捣碎取汁用 200 毫升温水冲服。 

 （3）如果吃下去的是变质的荤食，则可服用“十滴水”来

促进呕吐。也可用筷子、手指等刺激喉咙，引发呕吐。 

2、导泻：如果病人吃下食物的时间超过两个小时，且精神尚



好，则可服用些泻药，促使中毒食物尽快排出体外。 

3、解毒：如果是吃了变质的鱼、虾、蟹等引起的食物中毒，

可取食醋 100 毫升，加水 200 毫升，稀释后一次服下；若是误食

了变质的饮料或防腐剂，最好的急救方法就是用鲜牛奶或其他含

蛋白质的饮料灌服。 

4、封存 ：封存并携带可疑食物，提供给医院查找中毒原因。 

5、就医： 出现中毒症状后，

不要乱服药物。在自行抢救的同

时必立即与医院联系，争取就医

时间。生物性（细菌、真菌）食

物中毒，从进食到发病以小时计

算；化学性食物中毒和动植物毒

素中毒，从进食到发病以分钟计算。 

六、十大“垃圾”食品的危害  

  



 

食品种类 主要危害 

油炸类食品 

1、 1、油炸淀粉易导致心血管疾病 

2、含致癌物质 

3、破坏维生素与蛋白质 

腌制类食品 

1、肾负担过重，导致高血压、鼻咽癌 

2、影响黏膜系统，对肠胃有害 

3、易得溃疡引起发炎            

加工类肉食品（肉

干、肉松、香肠等） 

1、含三大致癌物质之一——亚硝酸盐（防腐和显色

作用 

1、 2、含大量防腐剂，加重肝脏负担 

饼干类食品（不含低

温烘烤和全麦饼干） 

1、含香精和色素过多，对肝脏功能造成负担 

1、 严重破坏维生素 

2、 2、热量过多，营养成分低 

汽水、可乐类食品 
1、 1、含磷酸、碳酸，会带走体内大量的钙 

2、 2、含糖量过高，喝后有饱胀感，影响正餐 

方便面以及膨化食

品 

1、 盐分过高，含防腐剂、香精、损害肝脏 

2、 热量过多，营养成分低 

罐头类食品 
1、破坏维生素，使蛋白质的性质发生改变 

2、热量过多，营养成分低 

话梅蜜饯类食品 
1、 1、含致癌物质亚硝酸盐 

2、盐分过高，含防腐剂、香精、损害肝脏 

冰淇淋、冰棒和各种

雪糕 

1、 1、含奶油过高极易引起肥胖 

2、含糖量过高影响正餐 

烧烤类食品 

1、含大量致癌物质“三苯四丙吡” 

2、1只烤鸡腿=60支烟的毒性 

3、导致蛋白质性质发生变化，加重肾脏、肝脏负担 
 


