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　 夏季温度高，很多食物容易变质，在食品选
购和储藏方面，杜慧真给出以下几点建议。
　　选择正规渠道采购、定量购买
　　购买食品时，选择到正规的超市、农贸市场
比较有保障。另外，选购食品时要注意生产厂
家、生产日期、保质期以及保存条件等信息。不
买“三无”产品。夏季食物储存期短，尽量按照
自身需求定量购买。
　　正确储存食物
　　温度适宜。如果是短时间内储存，可以放到
冷藏室。如果是长时间储存，应放到冷冻室，但
时间不可过长，否则会降低食物品质。如预包装
的食品，要在保质期内吃完。散装食品如肉类和
鱼类，储存最好不要超过3个月。
  生熟分开、分类存放。生食和熟食要分开储
存，防止交叉污染，滋生细菌、霉菌等。食物放
冰箱储存时应用塑料袋、保鲜膜或者保鲜盒装起
来，然后分区分类存放。此外，要定期清理冰
箱，保持冰箱内干净无异味。
　　过期变质食品不要食用
　　储存一段时间的食物在食用之前应仔细

观察是否变质。如果食品发黏、有异味，就不
能再吃了。同时，要注意预包装的食品，食用
前先看是否在保质期内。
  冷藏食品加热后再食用
  食物并不是放到冰箱里就安全了。
很多微生物在冷藏的条件下仍会生长繁
殖，若食用前没有将食物彻底加热，可
能引起食源性疾病。高温加热可以
杀死大部分微生物。另外，胃肠功
能虚弱的人，在
剧烈运动后 ，
不要接着喝
冷饮或吃
冰 冷 食
物，可让食
物在常温下
放置一段时
间 再 食
用。

隔夜菜危害大 教你正确储存食物

  近日，江苏南通一对八旬夫妻因一碗隔夜蛋
炒饭导致酸中毒，上吐下泻，二人被紧急送到医
院抢救。其中一人因病情严重刚送至医院便身
亡，另一人经过医护人员紧急抢救后逐渐恢复正
常。一碗隔夜饭怎会造成如此严重的后果？
  杜慧真表示，隔夜菜多为在放置时受到了外
来细菌的二次污染，才会导致“中毒”。冰箱不
是保险箱，它只能延缓食物腐败变质过程。冰箱中
常见的细菌包括蜡样芽孢杆菌、沙门氏菌、大肠杆
菌、李斯特菌等。感染这些细菌后最常见的症状是
腹泻，严重时可能还会出现头晕、头疼等。此外，冰
箱中的鱼、肉、蛋等食物可能携带微生物，如果
存放不当，易导致食物霉变或细菌的交叉感染。

  杜慧真建议，放在冰箱的食物不要
超过48小时。食物储存时间的长短，与其
放进去时的状态有关。剩菜剩饭放入冰箱
前，一定要凉透，再用干净密闭的容器分
开储存。因为温度高的食物突然进入低温环
境会发生质变，而食物带入的热气也会引起
水蒸气凝结，促使霉菌生长，影响冰箱内的
其他食物。此外，吃不完的饭菜存放时间以
不隔餐为宜。每餐吃剩的饭菜，最好在5至6
小时内吃完。虽然冰箱冷藏过的食物经过高
温加热后，可以杀灭大部分致病菌，但如果
存放时间过长，细菌就会释放出毒素，即使
高温加热，对这些毒素也无济于事。

　　调脂药物在治疗心脑血管疾病中占据重要的地
位。其中，大家最熟悉的是他汀类药物。他汀类药
物在一些疾病中发挥着什么作用？近日，潍坊市人
民医院神经内二科医生范凌燕就他汀类药物应用的
热点问题进行解答。

◆常用他汀类药物有哪些？
　　阿托伐他汀、瑞舒伐他汀、洛伐他汀、辛伐
他汀、普伐他汀、氟伐他汀、匹伐他汀、血脂
康（含有洛伐他汀，发酵而得，作用及副作
用类似）等。

◆降脂治疗越久效果越好吗？
　　是的。有研究显示，坚持服用降胆固
醇药物1年后，低密度脂蛋白胆固醇每
降低1mmol/L，发生心脑缺血事件风
险降低11%，2年后降低24%，3至5年
后降低33%，超过6年后降低36%。

◆ 规 律 吃 药 是 不 是 就 一 劳 永
逸了？
　　事实证明，改变生活方式是
基础治疗。无论是否选择药物
调脂治疗，都应保持良好的生
活方式，如控制饮食、戒烟、限
酒以及适度规律运动等。
　　动脉粥样硬化性心脑血管
病患者每天摄入脂肪不应超
过每日总能量的20%至30%；
高甘油三酯血症者应尽可能
减少每日摄入脂肪总量，建
议进行每周5至7天、每次30分
钟的中等强度有氧运动。心脑
血管病患者应在医生的指导下
进行活动。

◆胆固醇到底要降到多低？
　　不同人胆固醇的理想范围
是不一样的。冠心病或者脑梗死
患 者 ，低 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇
（LDL-C）应该低于1.8mmol/L。
对于糖尿病患者，这个指标也不
宜超过2.6mmol/L。即使是健康
人，低密度脂蛋白胆固醇也不宜超

过3.4mmol/L。
  明确的缺血性心脑血管病患者即

使血脂正常了，也不能停药，按时口服
他汀类药物或者其他调脂药物，严格控

制LDL-C达标，长期甚至终身服用他汀类
药物。如果服用药物之后血脂还没有达标，

可以从药物剂量上调整，从小剂量调整为中
等剂量。如果中等剂量的他汀类药物仍不能使

血脂达标，可以采用联合用药。

◆血胆固醇和LDL-C降得太低会产生不良影响吗？
　　关于LDL-C最低可以降到多少，目前还没有统
一的说法。现有研究显示，胆固醇越低，发生心脑血管
疾病的概率就越低。而且，正常服用中等到低等剂量
的他汀类药物，不会使胆固醇降得很低。患者在治疗

过程中，如果LDL-C降到1mmol/L以下，可以根据具
体情况减少他汀类药物剂量。

　　 范凌燕提醒，服用他汀类药物时一
定要遵医嘱，定期到医院检查；身体出

现不适症状时，一定及时就医，勿
擅自停药。

他汀类药物热点问题
专家给您解答了

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣 通讯员 王娜

  每年夏秋季节，各大医院急诊科因吃隔夜菜“中
毒”的患者就会增多。隔夜菜亚硝酸盐超标，且有细菌大
量繁殖，人在食用后容易出现呕吐、腹痛、腹泻症状。大量呕
吐、腹泻还会造成患者身体脱水，一旦合并消化道感染易造成休
克，严重的甚至会危及生命。那么，吃不完的饭菜如何正确储存？
对此，记者采访了阳光融和医院临床营养科主任、营养师杜慧真。

隔夜饭菜危害大

食物储存有讲究

□潍坊日报社全媒体记者 王路欣


