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健康南阳

（南阳市健康教育所）协办

南阳市卫生健康体育委员会
南阳市疾病预防控制中心

隔夜食物并不仅仅是当天吃剩下、放到第二

天的食物，放置时间超过 8到 10小时的食物都属

于隔夜食物。

切开的西瓜、海鲜、豆制品、乳制品、绿叶蔬

菜、熟食等，不宜在夏季室温下存放一整夜，这样

容易导致细菌超标造成腹泻等。

海鲜 海鲜被捕捞上来时，会携带一些微生

物和致病菌 ,在夏季若储存不当或运输时间久，就

容易腐败变质。海鲜的可溶性蛋白质含量比较

高，容易受到微生物的攻击，还容易被沙门氏菌、

致病大肠埃希菌、副溶血性弧菌污染。如果不小

心吃到被污染的海鲜，尤其是没有经过彻底加热

的海鲜，就容易食物中毒。夏季吃海鲜首先要选

择新鲜的食材；其次要清洗干净，去掉鱼鳃、胃肠

道等 ,尽快密封冷藏或冷冻；最后要彻底加热，吃

多少做多少 ,尽量不剩。

凉拌菜、水果沙拉 这些不适宜加热的食物，

常温保存 4小时就会滋生大量细菌，如果将吃剩

的食物放入冰箱，再拿出来吃时就容易带来食品

安全风险。建议大家将吃不完的凉拌菜、沙拉直

接扔掉。

肉类 舍不得扔的肉类，要尽快放入密封的

容器中，放进冰箱冷藏，减少细菌接触、交叉污染

和细菌繁殖。但冰箱不是保险箱，放进冰箱只能

延缓细菌的生长速度，且存放时间越长，滋生的细

菌越多，所以，放进冰箱的食物也要尽快吃掉。

提醒大家，隔夜食物再吃时一定要彻底加热，

采用蒸、煮、炖、炒等方式热透，这样能杀死绝大多

数细菌。③7
（来源：健康中国）

夏季三类食物最好别隔夜

本报讯（全媒体记者 李贺 李晓 通讯员
付媛媛）7月 4日，南阳医专三附院微创外科首席专

家张文兴带领其团队，率先开展全省公立医院首例

中度肥胖患者内镜下胃转流支架减重手术。

张女士，25岁，体重指数显示为中度肥胖，其

血糖高、脂肪肝且合并睡眠呼吸暂停综合征。近

几年，张女士曾尝试过很多减肥方法，效果不好，

又惧怕传统手术。张文兴教授收治病人后，立即

组织团队成员，综合评估后，建议行内镜下胃转流

支架置入术。

内镜下胃转流支架手术治疗肥胖症是近年来

在减重领域逐渐兴起的一项新兴技术，通过无痛

胃镜将支架放入十二指肠球部以下 60厘米的肠

管。支架置入后，胃内实物在排入十二指肠后，就

直接从支架内部通过，这一段肠管就不会吸收营

养物质，减少了脂肪吸收。除此之外，它还可以重

塑小肠黏膜功能，刺激内源性 GLP-1分泌，改善

人体肠道微生态，不仅可以减轻体重，同时也可以

降低血糖。该手术具有创伤小、恢复快、并发症

少、性价比高等诸多优势，为肥胖患者的治疗提供

了新方案，开拓了肥胖患者减重的新思路，给更多

爱美人士带来福音。③7

南阳医专三附院：

开展全省公立医院首例胃转流支架减重手术

提起碳水，人们往往就想到米面之类的主食，

其实碳水化合物是一个庞大的家族，除了主食外，

还包括纤维素和各种糖，比如葡萄糖、果糖、蔗糖

等。近年来，很多人开始拒绝碳水，理由很简单，

有的人为了减肥，有的人觉得碳水吃多了对身体

不好，还有的人说碳水会让人更容易变老……各

种说法层出不穷。

《黄帝内经》说：“五谷为养，五果为助，五畜为

益，五菜为充。”由此可见碳水化合物在饮食中所

占的重要地位，更说明我们饮食文化的精髓就是

合理膳食；《中国居民膳食指南（2022）》也建议每

人每天平均摄入谷类食物 200到 300克，其中包括

全谷物和杂豆 50到 150克，薯类 50到 100克。

南阳医专一附院临床营养科专家介绍，如果

长期食用低碳水化合物，会导致能量摄入不足，造

成体重减轻；还会引起机体糖异生增强，体内蛋白

质分解加快，造成肌肉的流失，让皮肤失去弹性；

而对于糖耐量异常及糖尿病患者来说，低碳水饮

食会有低血糖和发生酮症酸中毒的风险；特别是

对于学生和脑力工作者来说，大脑快速运转，精神

高度集中，都需要源源不断的葡萄糖来提供能量，

葡萄糖主要来源于主食里的碳水化合物。所以

说，碳水在保障儿童生长发育、维持人体健康方面

发挥着重要作用。③7 （何俊）

你的碳水够用吗？

小儿鼻炎是一种发生于小儿鼻腔黏膜和黏

膜下组织的炎症，多发生于鼻腔卫生较差、过敏

体质、患有鼻腔或全身性慢性疾病的儿童。主

要症状是打喷嚏、鼻塞、流鼻涕。感染性鼻炎一

般流黄涕、稠涕且鼻塞症状比较明显，甚至伴有

头痛、发热、精神萎靡等症状。过敏性鼻炎一般

流清涕或白色鼻涕，打喷嚏次数增多，多为连续

性喷嚏，遇冷空气会加重病情，特别是在遇到一

些过敏原的时候症状会呈暴发性出现。

市中医院专家介绍，治疗小儿过敏性鼻炎

可服用抗过敏药物，如地氯雷他定片、孟鲁司特

钠咀嚼片。感染性鼻炎是上呼吸道感染所致，

发病急，常伴有发热、全身乏力、肌肉酸痛、咽

痛、咽痒、咳嗽等症状，可对症服用抗菌药物、解

热镇痛药物，病程为 7至 10天，可自愈。

小儿推拿治疗鼻炎可选择迎香穴、鼻通穴、

太阳穴、攒竹穴、印堂穴、风池穴等穴位，头痛加

百会穴、天门穴、头维穴等穴位，多用按揉法或

针刺手法，效果显著。

外治可结合小儿推拿、鼻腔冲洗和中药塞

药，清洗鼻腔分泌物后再通过纯中药熬制的药

水蘸棉条塞鼻腔，达到清热消肿、疏通鼻腔的功

效。③7 （王坤）

小儿患鼻炎
医生教你这样治

儿童上睑下垂不仅影响外观，而且还可能

导致弱视和屈光不正。就儿童上睑下垂的治

疗，市眼科学重点实验室、市二院眼科副主任白

晋萍给出指导意见。

白晋萍说，正常情况下人的双眼平视时，上

睑中央位于角膜上缘和瞳孔上缘连线的中点，

如果上睑出现下移即为上睑下垂。医生根据下

垂的上睑是否累及瞳孔、是否超过瞳孔一半，可

将上睑下垂分为轻度、中度及重度。轻度上睑

下垂一般对视力和屈光状态影响小，可选择成

年后手术；中度、重度上睑下垂对视力影响大，

并且常伴随屈光不正和弱视，因此应该尽早通

过手术矫正。医生需要根据患儿提上睑肌力量

及周围解剖结构、患儿上睑下垂严重程度，考虑

对侧眼睑位置、形态，选择合理的手术时机和方

法。白晋萍提醒家长，儿童患上中度、重度睑下

垂后，等成年再做手术就能治疗的想法不可取，

这样做会贻误弱视治疗最佳时机。因此，儿童

患上睑下垂后，应及时去医院检查治疗。③7
（李晓）

儿童患上睑下垂
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