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虽然鸡蛋中的沙门氏菌很危险，但并

不难对付，吃鸡蛋的时候只要做到以下 6

点就能最大程度避开它的伤害。

鸡蛋要做全熟

把食物完全做熟，就是一种很有效的

杀菌方法了。吃全熟的鸡蛋，就不用担心

沙门氏菌了。

正确购买和保存鸡蛋

在超市中购买鸡蛋，要选择清洁和蛋

壳完整的鸡蛋。鸡蛋壳上污染物较多的鸡

蛋以及有裂纹的鸡蛋更容易被致病菌污

染，最好别买。

买回家之后可放在阴凉干燥处保存，

最好放在冰箱冷藏，并注意和蔬果、肉等分

开存放，避免交叉污染。

一般情况下，买来的鸡蛋不需要清洗，

这是因为鸡蛋外壳的表面也有一层保护

膜，能够减少微生物进入鸡蛋内部，如果清

洗过度会导致保护膜被破坏，即便再放入

冰箱，鸡蛋也很容易变质。但如果蛋壳表

面有很多鸡粪和泥土等可以清洗一下，清

洗过的鸡蛋要在短时间内优先吃完。

并且需要注意，已经冷藏过的鸡蛋应

继续保持在冷藏的温度，不要把之前冷藏

的鸡蛋转移到室温下保存。因为温差的作

用，会在蛋壳上形成水珠，可能有利于微生

物进入蛋内，使鸡蛋容易变质。

保存时间不要太久

一次别买太多鸡蛋，少买勤买为佳，避

免储存时间太久。虽然鸡蛋的表面有一层

保护膜，但随着鸡蛋存放时间越来越长，这

层保护膜对鸡蛋的保护能力会越来越弱。

并且，鸡蛋储存时间越长，其内部会更容易

被沙门氏菌污染。

尽量不吃溏心蛋

溏心蛋往往是蛋清已经凝固质地较

软，而蛋黄还处于液态可流动的状态。这

种状态下的蛋黄中心温度可能没有达到

60℃以上，那就很难杀死沙门氏菌，可能会

携带沙门氏菌和其他细菌，增加食物中毒

的风险。相比之下，还是全熟蛋的食用安

全性较高。

如果实在爱吃溏心蛋，就选正规厂家

生产的“可生食鸡蛋”，并按照说明保存和

食用。

不要开水冲鸡蛋

从冰箱里拿出来的鸡蛋即使用开水

冲，也不一定能达到杀死沙门氏菌的温度，

而且基本都是冲完搅一搅就喝了，所以时

间上也几乎不能满足杀菌要求。这样的操

作就没法保证杀死所有沙门氏菌和其他细

菌，会增加食物中毒风险。

不建议吃毛鸡蛋

毛鸡蛋是鸡蛋在孵化过程中“嘎”掉了

的，也就是死胎蛋。可能含有寄生虫以及

沙门氏菌、大肠杆菌、伤寒杆菌等致病菌，

会增加食物中毒的风险。

总之，鸡蛋虽美味，但一定要注意食用

的安全性。鸡蛋身上“最脏”的致病菌，虽

然我们肉眼看不到，但却是危险的存在，万

不可掉以轻心。

（新华社）

鸡蛋鸡蛋上最脏的东西，小心别吃进去！

鸡蛋，作为厨房里的必备食材，价廉物美又营养丰富。

在购买鸡蛋时，我们会发现，有的鸡蛋表面上很干净，而有的却沾着鸡

屎。大家都会很自然地避开带鸡屎的，挑选表面干净的鸡蛋。

可是，没有鸡屎的鸡蛋就真的干净吗？未必哦！

母鸡生蛋和排便都会经过

“泄殖腔”，鸡蛋和鸡屎总是会

相遇的。虽然没有鸡屎的鸡蛋

看起来很干净，但却仍然可能

会携带一些我们肉眼看不到的

脏东西，那就是致病菌。

有调查显示，蛋壳表面的

总细菌数量约达150万个，虽然

这个数据听起来很吓人，但也不

用太害怕。其实细菌存在于环

境中，我们人体每平方厘米也可

能有一万至一百万个菌落，形成

单位不等的细菌数量。

需要我们警惕的是鸡蛋中

“最脏”的致病菌——包括金黄

色葡萄球菌、大肠杆菌和沙门

氏菌等。

蛋壳表面有较明显粪便和

污物的能检测到沙门氏菌和大

肠杆菌，且菌落数较多，蛋壳表

面比较干净的检测到的多为大

肠杆菌，菌落数较少。

曾有实验专门研究了表面

被沙门氏菌污染的鸡蛋。表面

污染较轻的鸡蛋（看起来干净

的鸡蛋），需要一定的时间才会

被微生物侵染到内容物，一般

在 25℃下贮存 3 天，沙门氏菌

便可穿过蛋壳及壳膜侵染蛋内

容物；表面污染较重的鸡蛋，微

生物会在较短的时间内大量繁

殖并侵入鸡蛋内部。

沙门氏菌是一种主要的食

源性致病菌，常见于蛋类、肉类

和生牛奶中。

沙门氏菌可能会在蛋壳形

成之前由受感染的母鸡生殖组

织污染鸡蛋，进而还会污染到

鸡蛋的内部。

更可怕的是，沙门氏菌特

别好养活，耐盐、耐低温，可以

在干燥环境中存活数周，在水

中存活3周，在粪便中也能活2

个月。而被沙门氏菌感染后，

轻则会引起腹痛、腹泻、恶心、

呕吐、发热，严重可能会导致

死亡。

我国的调查数据显示，在

诸多食用鸡蛋导致的疾病中，

因食用沙门氏菌污染的鸡蛋

而致病的比例可高达 70%至

80%，由此可见，关于沙门氏

菌，一定要提高警惕，不能掉

以轻心。

鸡蛋上看不见的致病菌

需要警惕的沙门氏菌


