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夏季能吃剩菜剩饭吗？爱吃火锅易患食管癌吗？
消化专家为你解答胃肠健康疑惑

康养堂

夏季炎热，剩菜剩
饭能吃吗？重庆人喜欢
吃火锅，是不是容易患
直肠癌？胃肠镜多久

做一次？对于这些市民关心的
问题，记者采访了重医附二院
消化内科副主任医师卢俊
宇，请他为大家支招。

夏天尽量别吃剩菜剩饭

“剩饭剩菜在放置的过程
中，很容易成为细菌滋生的温
床。”卢俊宇说，当饭菜做好
后，随着温度的降低，细菌
就开始在上面繁殖。尤其
是在夏季，细菌的繁殖速度
更是惊人。像大肠杆菌、金

黄色葡萄球菌等常见细菌，在
适宜的环境下，几个小时就能大

量繁殖。因此，如非必要，尽量不要吃
剩菜剩饭，轻则可能腹泻腹痛，重则甚
至可能进入ICU。

卢俊宇举例说，此前广东一位男
子将冷藏了几天的米饭做成炒饭食用
后，不久便出现了腹痛、腹泻、呼吸困
难等症状，被送至医院时，已严重休
克，心脏、肝肾等脏器功能开始衰竭，
经ICU医务人员抢救，该男子才终于
脱离生命危险。“这位患者罹患的就是

由蜡样芽孢杆菌引起的食源性
疾病，这种细菌多见于室温下长
时间放置的米饭或炒饭中，所以
由它产生的食物中毒，也被称为

‘炒饭综合征’。”

吃火锅不用担心食道癌

卢俊宇建议，如果做好的食物一
顿实在没吃完，可以先将食物放入食
品保鲜袋、保鲜盒，然后再放入冰箱内
冷藏或者冷冻保存，尽快食用完，并且
食用前应彻底加热煮透。

那火锅对重庆人的肠胃有影响
吗？是否容易患上食管癌？卢俊宇表
示，从教科书上来讲，食道癌的高危因
素包含了烫食，“但我们吃火锅的时
候，并没有从锅里夹起来马上就塞进
嘴里吃，而是放到碗里蘸香油，这其实
有降温的作用。”卢俊宇说，此外，大家
还会边吃边聊，或喝饮料、喝酒，这些
都是降温的过程，因此，吃火锅并非与
食道癌直接相关。

40岁后定期做胃肠镜检查

在临床上，还有哪些常见的误区
呢？卢俊宇说，不少萎缩性胃炎患者
担心会发展成胃癌。其实，萎缩性胃
炎就像人的头发白了一样，想通过吃
药变黑几乎不可能，但可以保持这种

状态。“随着消化内镜设备升级和医生
认知水平提升，萎缩性胃炎的诊断率
明显增加，但是萎缩性胃炎发展成胃
癌的概率仍然很低。”据统计，萎缩性
胃炎患者每年的胃癌发生率在1%左
右，而且胃癌的发生发展是个慢性长
期的过程，只要定期复查，即便有癌变
也能早期发现，早期治疗。

卢俊宇建议，40岁以后应定期进
行胃肠镜检查，因为数据显示，患者在
40岁以后胃癌的发病率会有明显升
高；45岁以后，肠癌发病率会有明显升
高。此外，消化道肿瘤从癌前病变到
进展期通常需要多年时间，早期发现
可通过内镜下切除达到完全治愈。但
如果等到出现黑便、持续便血等症状，
往往已进入中晚期，治疗难度和费用
大增，治疗效果也不尽如人意。

“在门诊里，部分患者会比较担心
胃肠镜打麻药会对记忆力造成影响，但
其实不会，现在我们国产内镜已经非常
先进，一次胃肠镜的时间约为20分钟，
这种短期的麻药并不会影响人长期的
记忆力和学习能力。”卢俊宇说。

据新重庆-重庆日报

在大多数人的认知中，
长寿与饮食、运动、睡眠、养
生等因素密切相关。然而，
很多人没意识到，其实长寿
与否与体重/身材之间存在

着千丝万缕的联系。大多数人第一印
象通常是体重正常或略微偏瘦的人更
易长寿，然而越来越多的研究发现，适
当微胖的身材才是妥妥的“长寿身
材”。近日，国家卫健委发布的《高龄
老年人体质指数适宜范围与体重管理
标准》也给出推荐，高龄老人适当微胖
更有助于长寿！

微胖的老人更长寿

长寿的人和普通人在身材上有什么
不同？2024年，中国疾病预防控制中心
的施小明教授和吕跃斌教授等在《欧洲心
脏杂志》发表了一项关于80岁以上老年
人的体重指数（BMI）、腰围与死亡率关联
的研究。研究发现：在高龄长寿老人中，
微胖（体重指数BMI偏高）且腰围较细的
体型，死亡风险最低。

研究收集了5306名、年龄超过80岁
老人的身材数据。通过大量分析发现了
长寿身材的2个特点：

特点一：身材微胖更利于长寿
体重指数（BMI=体重÷身高的平方）

每增加1千克/平方米，全因死亡风险降
低4.5%，体重指数在28千克/平方米左右
时，死亡风险最低。这表明高龄老人的身
材稍微胖一点更利于长寿。

特点二：腰细一点更利于长寿
腰围与全因死亡率、心血管疾病死亡

率和非心血管疾病死亡率呈正因果关
联。换句话说，如果同样身高、胖瘦的两
个人，其中一个人腰围更细，则这个人死
亡风险更小、长寿的可能性更大。

2025年 7月，国家卫生健康委发布

了《高龄老年人体质指数适宜范围与体
重管理标准》推荐高龄老年人（年龄大于
或等于 80 岁的老年人），体重指数BMI
适宜范围为：22.0~26.9 千克/平方米。
换句话说，相比起正常体重指数 BMI
（18.5～23.9），老年人微胖一点更有助于
长寿。

为啥微胖的人更长寿

在重大疾病面前，微胖一点更能“扛
病”。2023年《中华老年医学杂志》发表
的一项“住院老年人的理想体质指数范
围”的研究发现，老年人适当“微胖”（体质
指数 BMI25~29.9）可能更有利于健康和
扛过重大疾病。研究指出，偏瘦（体重指
数过低）是老年人身体各项功能下降的重
要影响因素。体重过低往往意味着存在
营养不良、肌肉萎缩等问题，跌倒、骨折等
风险也相对较高；相反“微胖”的老人反而
更能耐受疾病带来的身体消耗，反而具有
较好的身体功能状态。

2025年《癌症》期刊发表的一项研究
发现，在一些经过免疫治疗的肿瘤患者
中，稍微胖一点的癌症患者（体重指数
BMI＞30），相比于正常体重的患者（体重
指数 BMI20~24.9），5年死亡风险降低了
30%。研究纳入了1.8万例肿瘤患者，涵
盖头颈癌、肺癌、胃肠道癌、乳腺癌等。分
析发现，在肺部恶性肿瘤、乳腺癌、胃肠道
恶性肿瘤等不同癌症中，微胖一点的人群
普遍具有生存优势！换句话说，如果同样
患上癌症，稍微胖一点的人更有可能活得
更久！果然，身上的肉都不是白长的，关
键时刻能续命！

做好这3点变健康微胖身材

1.防止肌肉流失，增加力量锻炼
保持微胖不只是要有脂肪，更重要的

是要有肌肉。日常很多人喜欢跑步、走
路、骑行、游泳等有氧运动，以锻炼心肺功
能为主，但对肌肉力量的锻炼较少。所
以，这也提示我们想要通过运动延寿，力
量锻炼必不可少。力量训练对保持肌肉、
防止肌肉流失有着非常大的作用。

有研究发现，40岁后每周进行2次肌
肉力量训练，能够明显降低全因死亡率，
并对心血管和癌症死亡率产生积极影
响。推荐三类40岁后最佳的力量训练：
自重训练（深蹲、俯卧撑）、弹力带训练、健
身器械训练。

2.重视营养摄入，增加优质蛋白
很多老人日常饮食喜欢清淡素食，忽

视了蛋白质的摄入。到了一定年纪后，肌
肉开始流失，逐渐出现消瘦，老年人应该
更重视优质蛋白质的补充。2025 年 2
月，国家卫生健康委、农业农村部、工业和
信息化部三部委联合印发的《中国食物与
营养发展纲要（2025—2030 年）》中强调

“增加优质蛋白质食物摄入”，倡导每日摄
入充足的蛋白质，人均每日优质蛋白质摄
入量占50%以上。

四川省人民医院急救中心主任医师
江华介绍，有研究发现50岁以上的人群
中，有1/3左右的人，蛋白质摄入量达不

到膳食营养指南推荐标准。蛋白质是肌
肉合成最重要的原料之一，要适当增加优
质蛋白质类食物的摄入。

3.保持运动习惯，减少内脏脂肪
有句话叫“肥胖不可怕，就怕胖在肚子

上”。太多肥肉和脂肪聚集在腰腹部，意味
着腹型肥胖，腰围增加、超标。云南省中医
医院内分泌科住院医师赵杰介绍，正常厚
度的内脏脂肪能够保护内脏，防止跌倒时
损伤内脏，但内脏脂肪太厚会导致脂肪心、
脂肪肝、脂肪肾、脂肪胰等器官功能异常。
此类肥胖就是腹型肥胖、内脏性肥胖。

赵杰医生建议，控制腰围、减掉内脏
脂肪的方法要多运动，每天至少运动半小
时。内脏脂肪超标的人每天需要运动半
小时至一小时，如跑步、散步、游泳、骑车
等，球类运动在消耗能量的同时有助于脂
肪分解。即使没有腹型肥胖，也可以多运
动防患于未然。

据健康时报

不是越瘦越长寿 微胖才是长寿身材
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