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2018 年春节即将来临，消费者大量购买年货，聚会聚餐频

繁，节日食品消费进入旺季，走亲访友，吃喝多、运动少。至此

之际，南华县人民政府食品安全委员会办公室提醒广大群众，在

欢庆佳节的同时，注意饮食安全，科学饮食消费，提高自我防范

意识，防止食物中毒事件发生。

一、选购安全放心食品，运用正确方式储藏食品

购买食品要到信誉好、管理严格的正规超市、商场（店）、

市场。选购食品时，要选购新鲜食物，不要购买不新鲜的水果、

蔬菜和水产品以及病死或死因不明的家禽、家畜；购买熟食卤味

要选择证照齐全的正规店产品；购买定型包装食品，应查看定型

包装食品袋上是否标注厂名厂址、生产日期和保质期等，并保存

好购物发票等消费凭证。

年货食品应适量购买或制作，尽量减少囤积，提倡按需备餐、

点餐，既降低食品安全风险，也避免浪费。对需要冷藏或冷冻保

存的食物，应及时放入冰箱，避免长时间暴露在室温下。冷冻冷

藏，应生熟分开、荤素分开，尽量分隔或独立包装，避免交叉污
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染。熟食和直接入口食物宜放在冰箱上层，生的食物宜放在下层，

避免贴近冰箱内壁。冷藏后的剩菜、剩饭应确认无腐败变质、并

再次彻底加热后才能食用。即开即食食品开启后应妥善保存并尽

快食用。不同类别食物应根据自身特点采取不同的储藏方式。

二、 提高饮食健康观念，增强就餐安全意识

节日期间，饮食宜清淡，不油腻。吃得过于油腻，会导致能

量过剩，加重肠胃负担，引起体重增加，甚至肠胃疾病。应选择

脂肪含量低、能量低的食物，并且不要过量食用。肥肉、动物内

脏等应适量少吃，鱼、虾、蚌、贝等水产品脂肪低而富含优质蛋

白质，可以适量多吃一些。注意控制食量，不要吃得过于饱胀。

节日期间不同平时，饮食缺乏规律，要饮食适量，短时间内摄入

太多食物、饮料等会引起胃肠功能失调。食物要多样，不单调。

要注重饮食合理搭配、选择谷类、肉类、蛋类、蔬 菜、水果等

多样化食物，多吃水果蔬菜，少吃油炸、烧烤食物。饮用清淡饮

品，少喝酒。水是最好的饮料。不要喝过凉饮品，少喝或不喝含

糖饮料。喝酒要适量，每天不超过低度白酒（38度）50毫升（约

1两）所含的酒精量为适量，或饮用葡萄酒不超过 150毫升（约

1 杯）、啤酒不超过 450 毫升（约 1 瓶）。零食零吃，不为主。

零食应以水果、坚果等为主。只宜零吃，不能代替正餐。炸薯片

（条）等零食能量较多，应少吃或不吃。此外，除了注意饮食外，

还应经常活动，不能久坐。

外出就餐时尽量选择环境整洁、信誉度高，食品安全量化等

级较高（A级或 B级 ），许可证和健康证齐全的餐饮单位；熟食

卤菜最好现制现吃，慎食和少食凉拌菜；使用自助餐要防止生熟
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交叉污染；吃火锅应注意将食物炒熟煮透后再食用，但也不宜将

蔬菜煮得时间过长，取用生、熟食品的容器、工具和设备要分开

使用。各类食堂、餐馆等餐饮服务单位使用的食品原料、烹制加

工方法、餐饮环境须符合安全卫生要求，严禁使用毒性中药材等

有毒原料加工食物；食堂、餐馆的厨房等加工或就餐场所不能存

放亚硝酸盐、农药、兽药等化学物品或有毒有害物质，以防误食、

误用；制作食品时不要滥用食品添加剂。

三、科学膳食严防中毒，加强自我维权保护

广大群众要慎用乌头碱类药物。乌头碱类药物如草乌、附片

等，均含有乌头类生物碱，对心脏毒性大，用量过大可导致心肌

麻痹而死亡。严禁各类食堂、餐饮服务单位和各类群体宴请聚餐

加工食用草乌、附子、附片等有毒中药材自行配制的药酒及其他

食品；严禁家庭、个人擅自加工食用草乌、附子、附片等有毒中

药材。

团圆饭订餐时最好与供餐单位签订详细的订餐合同，特别要

对订餐价格、菜肴名称、人数席位、附加服务、结算方式及违约

责任等内容约定清楚；购买食品或就餐应索要并妥善保存消费单

据、发票等凭证。进食食品后发生腹痛、腹泻、恶心、呕吐等症

状，请立即停止食用可疑食品，并予以保存，以备检验，并尽快

到附近正规医疗机构就医，保留病历卡、化验报告等相关资料，

并与食品经营单位联系，同时向市场监管部门报告。在治疗急救

病人的同时要保护好现场，以备有关部门进行现场调查，查处食

物中毒事件。
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四、强化自办宴席监管，健全监测和应急体系

家庭自办宴席就餐人数超过 100人就餐的农村（城镇社区），

举办者应提前 24小时向所在地村委会（居委会）报告。各乡镇

人民政府和市场监管部门要进一步加强农村（城镇社区）家庭自

办宴席监管，落实责任承诺、现场督查、菜品留样、事故应急等

制度。充分发挥村级食品药品安全协管员的作用，指导群众科学

烹调、合理膳食，强化宴席食品卫生督查，防止群体性食物中毒

事件发生。

各乡镇人民政府要健全监测体系，严格执行食品安全事件报

告制度，做到早发现、早报告、早治疗；各食品安全监管部门要

加强协作，增强对食品安全事件的防范、处置能力。

广大群众如发现食品生产、经营单位存在食品安全问题，可

拨打南华县食品安全投诉举报电话 12331进行投诉举报。

南华县人民政府食品安全委员会办公室

2018年 2月 7日


