
! ! ! !三伏将至，人体一年中阳气
最盛的时期即将到来，此时人
体毛孔张开，经络气血一年中
最为畅通，正是治疗呼吸病、
皮肤病、颈腰椎病等虚寒性疾
病的黄金时机。本周新民健康
特邀来自曙光医院、市中医医
院等的十余位中医名家为 !"

名读者免费咨询，即日起拨打电
话 "#$ %&$'"()*+ 报名预约，
额满为止。

部分专家

呼吸病!李其忠!主任医师"#

施洪耀!副主任医师"

颈腰椎病! 石关桐 !主任医

师"#温德!主任医师"

脾胃病$张云鹏!全国和上海

市名中医"

皮肤病! 万春发 !副主任医

师"#李海鸥!副主任医师"

健康圈

! ! ! !一直以来，人们都习惯将一次吃不完的食
物放进冰箱。夏季来临，随着高温日增多，冰箱
里的食物也就越来越多，这个“食品保险箱”还
安全吗？本市各大医院门急诊数据显示，入夏
以来因吃了不洁食物导致的腹泻病患者日渐
增多，其中不少人就是吃冰箱里的隔夜食品而
“中招”。

复旦大学附属华东医院营养科主任孙建
琴教授表示，夏季天气燥热，不少人习惯在冰
箱中长期储存大量食物。殊不知，食物在冰箱
中保存时间过长，各类细菌尤其是大肠杆菌就
会在湿冷的环境中滋生。另外，不定期清洁冰
箱，取出食物即食，细菌很容易入侵胃肠从而
引发肠胃炎。

冰箱只能让细菌"休眠#

*','年，全球卫生理事协会在澳大利亚、
加拿大、德国等 -个国家，进行了一项《家庭卫
生报告》调查，对浴室密封胶、冰箱、厨房抹布、
水壶柄等日常频繁接触的物体，进行了细菌检
测。结果发现，浴室密封胶是家里最脏的地方。
而冰箱内部排名家庭卫生第二受污染重地。
.!/家庭的冰箱无法通过细菌检测，../家庭
的冰箱已经有霉菌繁殖扩增的迹象。

研究人员对从家用冰箱的抽屉里收集的
样本进行检测，发现细菌多得惊人，每平方厘
米平均含有 ()+'个细菌，有些样本甚至每平
方厘米含有多达 ,*0-万个细菌。根据相关标
准，每平方厘米细菌数 1%$1个，才是清洁安全
储存的标准。

孙建琴教授表示，生活中，很多人误以为
食物放进冰箱就等于放进了消毒柜，放进了保
险箱，其实不然。据介绍，冰箱常用冷藏温度是
.!至 )!，在这种环境下，绝大多数细菌的确
生长缓慢。冰箱的冷冻箱温度一般在零下 $)!

左右，但冷冻并不就等于完全杀菌，有些细菌
只是休眠，一旦解冻，这些细菌就又复活了。而
生肉和蔬菜里隐藏着大量的细菌，它们不仅可
以继续繁殖，还会污染冰箱里的其他食物。
孙建琴教授指出，并不是所有的食材都适

合放入冰箱。比如，若将鲜荔枝保存在冰箱中，
荔枝的表皮很容易变黑、果肉的美味也更容易
流失。香蕉在冰箱中容易变黑腐败，如果是颜色
偏青的还未完全成熟的香蕉，会腐败得更快。黄
瓜也同样在冰箱里容易被“冻伤”，尤其表皮部
分会呈水浸状变质，失去原有的清脆口感。

此外，炎炎夏日，许多人都喜欢将西瓜放
在冰箱里冷藏。但是，孙教授提醒，西瓜经较长
时间冷藏后，刚从冰箱中拿出来，与口腔温度
相差很大，直接就吃会给口腔、食道和胃肠道

带来很大刺激，损伤脾胃，导致消化不良、食欲
减退等病症。所以，刚从冰箱拿出的食物，应该
在室温下放置一段时间后再食用。冷饮、凉水
果，不能拿出来就吃，尤其是老人、孩子、消化
系统较弱的人更要注意。而西瓜最好现买现
吃。如果要吃“冰镇”西瓜，冷藏时间在两小时
之内风味最佳。

冰箱空间需留"七分饱$

不少市民习惯将食物一股脑地“塞”满冰
箱内完事，于是每次找吃的都要翻很久，一不
小心就忘记角落的食物，导致食物腐坏。而且
常常感觉有串味。猪肉上有鱼腥味，鱼上有猪
肉味，口感变了，味道混了……事实上，冰箱杂
乱无章的食物占用了很大的空间，杂乱存放不
只会产生串味问题，有时候不小心还会将菜汤
卤汁泼洒在冰箱中，清洁起来也不方便，还容
易滋生细菌。孙建琴教授表示，高温天要想保
持食材新鲜，冰箱里最好多留点空隙。

她表示，冰箱一旦塞满，会严重影响空气
对流，冷冻的效果会大减。而且，东西愈多，愈
可能看不清楚里面放了什么。因此冰箱里的食
物或容器间最好留出一定的空隙，才有利于冷
空气流通，确保必需的温度，才能达到有效保
鲜的目的。

婴幼儿食品需有单独%宝宝区$

很多妈妈们会将需要冷藏存储的宝宝物
品随手放入冰箱中的“空白”区域，且极少关注
家中冰箱是否符合冷藏物品的存储条件。孙教
授建议，对于需要冷藏保鲜的婴幼儿食品一定
做好隔离工作，防止其滋生细菌。因此，对于家
中有婴幼儿，尤其是 !个月以内宝宝的妈妈们
来说，将家中冰箱单独开辟出“宝宝区”就显得
很有必要。

针对很多家庭习惯性将各种食物混杂在
一起存放，比如，将水果、肉类、鸡蛋、蔬菜、腌
渍品、吃剩的饭菜等集体放入冰箱的现象。孙
教授指出，这样存放极易造成细菌交叉感染。
因此，她强调，存放食物一定要荤素、生熟分
开。由于最常见的交叉感染发生在生鲜肉、家
禽肉、海产和蛋类这类食品上，因此建议可将
熟的食物放上层，生的放下层。另外，需要对冰
箱定时进行清理和清洗，至少每周整理一次冰
箱，及时处理变质的食物，每三个月还需除霜
一次。

回锅海鲜加姜蒜& 加热肉
菜放点醋
除了合理储存，回锅加热也是保障健康的

关键。孙教授强调，剩菜在冰箱里储存，吃之前
一定要高温回锅。因为低温只能抑制细菌繁
殖，不能彻底杀死细菌。
而不同剩菜，加热也各有技巧。孙教授表

示，剩菜中，属鱼虾蟹贝最不耐放，即使在低温
下储存，也会产生细菌，容易变质。所以，加热
时最好再加点酒、葱、姜、蒜等作料，这样不仅
可以提鲜，还具有一定杀菌作用，能防止肠胃
不适。肉类剩菜一定要热透，最好加热 $1分钟
以上，或微波加热 *%&分钟以上。
孙教授提醒，剩饭剩菜放置的时间越短，

细菌繁殖的几率就越低。如果吃不完的食物反
复加热，不但会影响味道，更会导致营养流失，
甚至造成细菌滋生，所以，对于舍不得丢掉的
饭菜，应该在最短的时间内将其消灭掉。对于
剩菜，应该按个人的食量存放，保证在回锅后
能够一次性吃完，所有的剩菜都应该避免二次
回锅。如果回锅后的饭菜仍然吃不完，建议大
家将其丢掉。

! ! ! !夏季复发转移高危期如何安全
度过，化疗放疗热疗靶向治疗免疫治
疗等，多学科综合治疗带来康复新希
望，徐汇区癌症康复俱乐部特举办
专题活动。

(月*$日下午*：11 上海第二军
医大学利群医院肿瘤科主任章岳山
主任主讲《肿瘤多学科综合治疗的最
新进展》

地点! 虹口区花园路 !!弄 $号
楼嘉福悦国际大酒店一楼会议室

(月 *&日上午 )：&1 《中医治癌
秘诀》主编、上海华山医院中西医结合
科陈响中教授主讲《肿瘤病人夏季防
治复发转移》

地点! 中科院上海学术活动中心
（肇嘉浜路 +11号五楼长恭厅）

报名电话!!"#!#$%&

! ! ! !! !月 "!日上午 ""$##%上海长

海医院!长海路 "$%号"将在门诊 "楼

大厅由泌尿外科主治医师张振声带来

&&'(诊断和治疗'科普讲座(

! 本月上海市中医药学会针刀医

学分会宣告成立)上海中医药大学附属

龙华医院康复医学科主任胡志俊教授

出任首届主委)针对慢性颈肩腰腿痛发

病率高#根治难%&小针刀疗法'为备受

疼痛折磨的患者带来康复福音)

! ! 月 )) 日上午 *$##+"#$##%

上海交通大学附属第六人民医院将在

闵行平阳三村!虹莘路 "!##弄"由皮

肤科丁徐安带来&老年人的皮肤护理'

科普讲座)

! !月 ))日上午 "#$,#%上海长

征医院!凤阳路 -".号"门诊 "楼大厅

由胸外二科主治医师孙光远带来 &早

期肺癌的诊疗进展'科普讲座)

! !月 ))日下午 "$,#% 上海中

医药大学附属市中医医院 !芷江中路

)!-号" 将在门诊大厅由针灸科副主

任医师徐世芬进行 &三伏天里话 *伏

针+'科普讲座)

! !月 ))日下午 )$##% 上海同

济大学附属同济医院!新村路 ,%*号"

将在 ,号楼 ,#,教室由消化科副主任

医师王胜兰带来 &夏季不良因素习惯

带来的消化道疾病'科普讲座)

! !月 ))日下午 )$##% 浦东新

区公利医院!苗圃路 )"*号"在门诊健

康俱乐部由普外科副主任医师孙宽学

带来&糖尿病的手术治疗'科普讲座)

不“洗澡”的冰箱
细菌量仅次于厕所

肿瘤病人
盛夏注意事项

"

!贺天宝 吴瑞莲

骨髓增生异常综合征目前认为
是造血干细胞增殖分化异常所致的
造血功能障碍，部分患者最终会转
化成为急性白血病。根据骨髓增生
异常综合征患者的 2344评分，骨髓
增生异常综合征可分为低危、中危、
高危等。对于低危和中危5,的患者
治疗仍然以输血等支持治疗为主。
为此，新民健康工作室为患者

开通专家门诊绿色通道，针对年龄
在 ,)周岁以上，并已诊断为低危或
中危（6785$）的骨髓增生异常综合

征9:;4<患者（血清铁蛋白水平大于
$"""7=>?@，既往有 &"至 $+"个中
国单位的红细胞输血史）。符合要求
的患者可拨打新民健康工作室热
线 "*$5&$(+$+"&（周一至周六 -A""5

$(A&"）预约专家门诊，或编辑短信
“骨髓增生B姓名B联系方式”发送至
$&)"$("$)("预约报名。名额限 &"

人，报名者就诊前需筛选。为保障医
院正常医疗秩序，请提前预约。
岳阳医院血液内科的专家强调，

铁是一种微量元素，它对血红蛋白的

生存是非常重要的。正常人对铁的吸
收和代谢有调节和缓冲作用，保持体
内的铁在一个平衡状态，但是，那些
有输血依赖的患者需要定期输血，而
长期输血治疗会导致体内铁过量。
由于人体没有生理机制可以清除
多余的铁质，长期输血就会导致铁
过载的出现。如果不进行适当的治
疗，铁过载将导致严重的器官功能
异常或死亡。目前铁螯合疗法是国
际公认的去除体内过量铁，减轻铁过
载导致毒性的有效疗法。

骨髓增生异常综合征患者需小心铁过载
新民健康开通三甲医院专家门诊绿色通道

"

!张筱琳

呼吸病、皮肤病、颈腰椎病“趁热”夏治
新民健康送60个中医名家咨询号

"

!张筱琳
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! ! ! ! &新民健康工作室'的

微信公众账号现已上线%近

期医疗科普活动预告,精彩

文章分享#医疗资讯一应俱

全)扫一扫就能订制属于你

的&贴身医护顾问')

孙建琴

名 医 榜

主任医师'教授

! ! ! !复旦大学附属华东医院营养科主任

卫生部营养专业标准委员会委员%中国

营养学会理事%上海市营养协会副理事长等

擅长$疾病的医学营养治疗%肿瘤手术

病人的营养支持% 胃肠肝肾疾病营养治疗%

妇女儿童及老年人的饮食营养调理%各种人

群及亚健康人群的营养评价与健康生活方

式咨询指导


