
分开放置 

 请将汁液与生肉、家禽肉或鱼

类分开放置，避免其接触其它

煮熟或生的食物。这些汁液含

有病菌！ 

 请使用单独的盘子盛放生熟肉

类、鱼肉或家禽肉。 

 如有可能，请用一个砧板切肉

类或家禽肉，用另一个切即食

食品（例如生鲜农产品）。 

 如果只有一块可以使用的砧

板，请在准备生肉、家禽肉或

鱼肉与准备不需要烹饪的农产

品的间隙，用肥皂和热水将砧

板洗净。 

 

烹饪 

 请在冰箱或微波炉中解冻食

物，而不是在橱柜的台面上。 

 请将食物烹调至适当温度（参

阅右表）并使用食品温度计以

确保食物处于安全内部温度。 

 请勿在食物未完全煮好时中断

烹饪而随后再完成烹饪。 

 上菜时，请让热食保持热度，

冷食保持低温。 

食物中毒  

请勿忘记洗手！ 

安全烹调温度 
 

食物      内部温度 
 

牛肉、小牛肉、羊肉 

烤肉、牛排        145°F， 3 分钟静置*  

碎牛肉                160°F 
 

猪肉 

肋骨、排骨、烤肉      145°F， 3 分钟静置* 

香肠 （新鲜的）       145°F，3 分钟静置*      

碎猪肉                160°F  
 

家禽肉      

鸡肉          165°F 

鸭肉          165°F 

火鸡肉          165°F 

碎家禽肉         165°F 
 

蛋类 

油煎、水煮  直至蛋黄变硬 
 

当您将肉从热源上移开后，让它静置 3 分钟。在此期间

您的肉将继续得到烹制，有助于杀死所有残留病菌。 

www.fsis.usda.gov 

Boston Public Health Commission  

Infectious Disease Bureau 

1010 Massachusetts Avenue  

 Boston, MA 02118  

www.bphc.org  

617-534-5611 

 

Reheated leftovers 
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什么是“食物中毒”？ 

“食物中毒”（被称为食源性疾病）

是由通过食物传播的病菌（细菌或病

毒）或毒素（由病菌产生的有害物

质）所引起的。当人们食用受污染的

肉类、贝类、鱼类、乳制品、农产品

或一些液体时便会生病。 
 

食物中毒的症状是什么？ 

“食物中毒”症状包括胃痛、恶心、

呕吐、腹泻、发烧和头痛。它有可能

引发腹泻带血或更严重的疾病。患病

风险最高的人群包括儿童、孕妇、老

年人及免疫系统弱的人。 
 

是我最后吃的东西吗？ 

许多人认为他们生病缘于最后所吃的

东西，但事实并非总是如此。30 分

钟至两周后您才能开始感觉到因“食

物中毒”所引起的不适。 

引起“食物中毒”的典型病菌 预防“食物中毒” 

遵守如下原则，让病菌远离您的食物！ 
 

冷藏 
 请及时冷藏剩饭及未使用的食材。 

 食物不应被放在外面超过 2 小时。

如果在炎热的夏天把食物放在外

面，切勿放置超过 1 个小时。 

 把您的冷藏保温盒包装满以维持低

温，将其置于阴凉处并限制打开的

次数。 

 

清洁 
 在准备食物前后、接触生食后、吃

东西前、上完洗手间以及换尿布或

处理完刚上洗手间的孩子后，请用

温热肥皂水洗手至少 20 秒。如果

没有肥皂和水，请使用含酒精的洗

手液。 

 烹饪、打包或食用前，请将所有新

鲜水果和蔬菜放在自来水下进行冲

洗。 

 使用器具前后请用温热肥皂水清洗

所有器具表面。 

诺如病毒 

诺如病毒是导致“食物中毒”最常见的原因。

虽然诺如病毒的爆发素来与绿叶蔬菜（如生

菜）、新鲜水果和贝类有关，但是任何食物都

可以传播这种病毒。 

大肠杆菌 

大肠杆菌最常存在于生的或未煮熟的碎牛肉

中。该病菌的爆发同样由未经巴氏消毒的苹果

汁、生鲜农产品和摄入游泳池水所引起。 

弯曲杆菌 

弯曲杆菌存在于生的或未煮熟的家禽肉或肉

类、未经巴氏杀菌的牛奶或奶酪制品、未经处

理的水及被感染宠物（特别是小猫和小狗）的

粪便中。 

沙门氏菌 

沙门氏菌通常寄居于动物肠道。它们存在于生

的或未煮熟的食物中，例如家禽肉（鸡肉、火

鸡肉）和蛋类。它们也存在于未经巴氏杀菌的

牛奶或奶酪制品中。 

李斯特菌 

李斯特菌存在于生球芽甘蓝、未经巴氏杀菌的

牛奶、冷却的肉类熟食和热狗、软质干酪及熏

制鲑鱼中。过去这种病菌的爆发与软质干酪和

哈密瓜有关。 

志贺氏菌 

志贺氏菌通过感染者的粪便进行传播。由于食

物处理人员使用卫生间后未洗手或通过受污染

的饮用水、游泳池或其它水源，志贺氏菌可能

会在托儿所幼儿之间爆发。 

六 分之 一 美国

人今年会食物中

毒！ 
 （来源：疾病预防控制中心 ） 
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