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夏天来了，谁家不吃西瓜？

一个西瓜那么大，对人口不多的家庭来说，一次哪能吃得完？

放到下一顿，甚至放到第二天才吃，也是合情合理的吧。再说了，

还是放在冰箱里的。

不过，这样的新闻也屡见不鲜：

「一块西瓜引起肠坏死」「吃隔夜西瓜险些丧命」。去录电视节

目时，一位医生说到，她接手的病人中，就有人因为贪吃冰西瓜，最

后导致器官衰竭住进 ICU。

最近多次被问到「冰箱里放的西瓜能不能隔夜吃」的问题。我说，

没法一概而论。关键在于切西瓜后是否及时冷藏，切的刀、盖的膜是

否干净，冰箱里有没有交叉污染。

一般来说，一个健康完整的西瓜，内部是基本上无菌的。但是，

一旦切开，它就会接触外界的细菌，从而随着时间延长，开始腐败变

质的进程。

西瓜内部只要进了细菌，室温下放着，一两天就腐败了......

所以，相信给西瓜打针之类的谣言简直是无脑。农民如果这么操作，

无异于自毁劳动成果。



西瓜摊上，水果店里，超市里，都常有切开一半或四分之一的瓜。

很多人吃不了一个，就会买切开的瓜。一旦切开，瓜切口表面上就会

沾染细菌，然后细菌从外向里逐渐繁衍进攻。

关键问题在于，要知道是什么时候切开的。如果切开之后在夏季

的高温下放了两三个小时甚至更久，细菌已经大量增殖了，即便拿回

家之后再放入冰箱冷藏，因为细菌「基数」太大，一夜之后很可能已

经细菌严重超标了。

所以，第一个提示是：对于不知道什么时候切开的瓜，就不要再

存到第二天再吃了。买回去之后，削掉切口处的一层，然后及时吃掉

为好。

相比而言，学校食堂里的瓜还好点。食堂师傅都是在开餐之前切

的，当餐就卖完，在室温下存放的时间也就不超过一个小时，细菌来

不及繁殖太多，还在安全范围里。就像自家切西瓜，切成小块之后也

是会在一小时之内吃掉的。

当然，切得越小，和细菌接触面就越大，被刀和案板污染的机会

就越多。超市里那些切成丁、切成块的水果，就更加令人担心。

第二个提示：一般来说，切小块的水果如果不放在冷藏柜里，最

好不要买。即便放进冷柜，胃肠功能较弱的人也最好不要冒险。

那么，确实想吃西瓜，一次又吃不了那么多，怎么办呢？

如果亲眼看到超市或水果店的工作人员切了半个瓜，可以趁着新

鲜买走，或要求切四分之一个瓜，自己买回去。然后——赶紧和家人

一起把它吃掉。

如果没有刚切的瓜，又很想买半个瓜，最好找个其他顾客，两人

说好分一个瓜。当时切开，当时各自拿走，回家后，立刻切开，立刻

把其中一半放冰箱。一半当时吃掉。这样第二天还可以吃冷藏的另一

半。



第三个提示：切开一个西瓜之后，先把要马上吃的部分留出来，

其余不吃的部分不要切小块，而要立刻盖上保鲜膜，放在冰箱里。

放在冰箱里的意义，是用低温延缓微生物的繁殖速度，尽量缩短

在室温下细菌快速增殖的时间。如果切开的西瓜在家里室温放了很

久，细菌已经增殖严重，再放到冰箱里过夜，就很不安全了。

人们都觉得家里厨房是最安全的，其实也许正相反。多数人家并

没有足够的食品安全意识，厨房里操作不当，反而可能引入致病菌。

你有没有吃过大蒜味、葱味、姜味的西瓜？那是因为父母、爷爷

奶奶切了其他食物，没有把刀和菜板清洗干净，就用来切西瓜了，甚

至切肉的菜板也用来切西瓜——这都是极度不安全的操作。

第四个提示：切西瓜的刀和板必须尽量保持干净，绝对不能和切

生肉的菜板菜刀混用！

切生蔬菜之后，也要先把刀和菜板洗净消毒再切西瓜。最好直接

用专门切水果的刀和板。毕竟蔬菜是要经过加热烹调再吃的，而西瓜

是直接入口的，卫生要求更高。

鉴于西瓜外皮也是被污染的，所以要先把西瓜整体洗干净，包括

皮的部分，再用干净的刀和菜板切开吃。

西瓜切开之后，马上把第二餐再吃的部分放冷藏，但要不要盖上

保鲜膜呢？答案是需要。

第五个提示：冰箱储藏一定要生熟分开，切开的西瓜用保鲜膜覆

盖，放在上层，或专用来储藏水果的保鲜抽屉中。

冰箱不是保险箱。特别是冰箱管理不当的时候，交叉污染各种微

生物的风险很大。决不能让西瓜直接和生蔬菜、生豆腐挤在一起，更

不能让它接触到生肉、生鱼、生海鲜等。



盖上干净的保鲜膜，并不能防止病菌增殖，但也不会大幅度增加

微生物的繁殖速度。它主要的意义是，避免和冰箱里的其他食物发生

交叉污染。

总之，西瓜本身是无罪的！吃剩西瓜之所以会让人生病，完全是

因为切开之后污染了微生物。所以，要尽量减少污染的可能性。

最后友情提醒一下，即便微生物没有超标，在冰箱里冷透的西瓜，

对肠胃也是有一定冷刺激的。

西瓜中富含果糖，它在低温下甜度增加，所以人们都喜欢把西瓜

冰了吃，显得更清甜一些。但是，果糖在肠道中吸收速度比较慢，一

旦数量较多，吸收不过来，就可能刺激肠道运动（所谓「通便」作用）。

所以，对于本来胃肠较弱，容易腹泻的人，即便按照以上几条安

全操作，也不宜一次吃太多的冰西瓜。

隔夜的西瓜拿出来之后，先切掉表面一层，然后切成片，稍微在

室温下放一会儿，等温度不再冰嘴再吃，慢点咽下去，而且一次别吃

太多。否则万一发生胃痛腹泻，就不值得啦。
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