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大篷车进社区传授骨骼健康知识，年轻人“骨头问题”越来越多

常常喝喝碳碳酸酸饮饮料料易易得得骨骨质质疏疏松松
本报8月3日讯(见习记者

唐菁) 8月2日，齐鲁晚报大篷车
走进张店尚文苑社区，为社区居
民免费检测骨密度、量血压。记
者了解到，骨质疏松症在年轻人
中发病率越来越高，10名年龄在
20岁至40岁的体检者，其中4位出
现骨质疏松症状。

“骨质疏松就是骨代谢过程

中，骨吸收和骨形成的偶联出现
缺陷，导致人体的代谢不平衡，
使骨密度逐渐减少而引起的临
床症状。”漱玉平民大药房工作
人员唐小保说，传统观念中，骨
质疏松症是老年病，但近年来，
此症正悄悄偷袭年轻人。

如今骨质疏松患者年轻化，
与他们不健康生活、饮食习惯有

关，熬夜，酗酒、吸烟，常喝碳酸饮
料，缺少锻炼等都是“骨头杀手”。

唐小保说：“肝、肾可让维生
素D2转化为D3，帮助人体对钙的
吸收。但酗酒会对肝、肾造成伤
害，影响人体对钙、磷及维生素D

的吸收，形成骨质疏松。香烟中
的尼古丁会引起毛细血管收缩，
形成骨障碍。”

骨质疏松不可逆转，治疗只
能延缓其进程，而单纯补钙并不
能治疗骨质疏松。“只有骨质疏
松的发生与钙质流失过多有关
时，补钙才具有治疗作用，而且
要与其他药物合用。”漱玉平民
大药房工作人员介绍说，确诊为
骨质疏松症的患者，应该在补钙
和补充活性维生素D的基础上，

再选用一种抗骨质疏松的药物。
专家建议，年轻人可通过饮

食、运动和生活习惯来预防。保证
钙的摄入量达到每天人体所需要
量。要合理饮食，每天吃含钙质丰
富的食物。常晒太阳可使体内的
维生素D转化为钙，从而提高钙的
利用率。还要适当运动，增强肌力
和对骨骼的刺激，促进骨形成。

食管癌患者中有很大比例的
人，喜好热饮、硬食、快食或饮酒。
漱玉平民大药房工作人员唐小保
介绍，饮酒、吃滚烫的食物、吃饭狼
吞虎咽等都对食道黏膜有一定的
灼伤和腐蚀作用，当黏膜细胞出现
增生性病变后，就有可能癌变。

食管癌、胃癌患者，他们有一
个共同的特点，就是喜欢吃非常热
的食物，每顿饭都恨不得吃那些刚
出锅的东西。这种烫的饮料和食物
会破坏食管的“黏膜屏障”。

“吃饭要规律、适量、科学，长
期形成的饮食习惯，比如热饮、硬
食、快食这些恶习需改正。”唐小保
说。

见习记者 唐菁

少吃滚烫食物

正值炎热夏季，由于高温、潮
湿，病原微生物生长旺盛，极易附
着于各种瓜果、蔬菜之中；而变质
的食品更是它们大量存在的场所。
如果此时不注意饮食卫生，长期下
去，极易埋下隐患。如烂掉的水果、
霉变的食物和不洁净的水，真菌毒
素是致癌的重要物质之一。

漱玉平民大药房工作人员唐
小保说，水果腐烂后，微生物会产
生各种有害物质，还会加快真菌的
繁殖速度，而有些就会致癌。真菌
毒素从腐烂部分通过果汁，向未腐
烂的部分扩散。即使去除了腐烂部
分，剩下的水果仍然不能吃。

见习记者 唐菁

水果部分腐烂

不宜再食用

近近半半癌癌症症与与不不良良饮饮食食有有关关
腌制品、烧烤等十种食物容易致癌，小心病从口入

常嚼口香糖
存致癌风险

“平常爱吃腌菜，几乎
每顿饭都离不开，吃了几十
年了，会不会有什么问题？”
张店尚文苑小区王女士问
道。

漱玉平民大药房专家
解释，淄博人口味重，很多
人爱吃腌菜，这些腌菜长期
吃会引起钠、水在体内滞
留，从而增加患心脏病的机
会。腌菜中有亚硝酸胺或有
不法商贩用福尔马林防腐，
这些都是致癌物。

除了腌制、烧烤、霉变
食品这些大家知道的可能
会致癌的食物，还有一些比
如葵花籽、口香糖等常吃的
零食，也存在致癌风险。

此外，漱玉平民大药房
工作人员介绍，很多年轻人
爱嚼口香糖，这也是很不健
康的一种生活方式，口香糖
中的天然橡胶制作过程中
所用的白片胶是加了毒性
的硫化促进剂、防老剂等添
加剂，刺激肠胃，引起不适。
而口香糖中的代糖阿斯巴
甜也是致癌物。

医护人员正在给市民体检。 本报见习记者 唐菁 摄

近日，中国医学科学院肿
瘤医院公布十大致癌食物黑
名单，包括腌制熏制食品、烧
烤食品、霉变食品、隔夜菜和
反复烧开的水等等。而在黑名
单上的葵瓜子、味精、口香糖
等食物在日常生活中更是无
处不在。

在大篷车活动现场，记
者发现不少市民对生活中的

致癌食物有哪些，如何注意
等知识都知之甚少。针对这
些问题，漱玉平民大药工作
人员为市民整理了一份致癌
食物名单，提醒市民平时注
意饮食健康，切莫为满足一
时口腹之欲，而让身体埋下
健康隐患。

工作人员介绍，2013年全
国肿瘤登记中心调查数据显

示，目前我国排在前十名的癌
症中，消化道肿瘤占全部癌症
发病率的43 . 3%，可见癌症与
饮食的关系日益密切。

“葵瓜子、口香糖、猪肝、
腌菜、皮蛋、臭豆腐、市售瓶
装鲜果汁、油条等都与癌症有
着千丝万缕关系。”人们经常
忽视这些常见的食物，往往食
用过量是致癌的重要原因。

消化道肿瘤多发

本报见习记者 唐菁

最新研究数据表明，人类的癌症80%-90%是自己招惹的，其中45%与饮食、营养因素
有关。消化道肿瘤占全部癌症发病率的43 . 3%，癌症与饮食的关系日益密切，专家建议，市
民应注意饮食，小心病从口入。
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