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1100人人中中就就有有两两人人体体内内垃垃圾圾超超标标
大篷车连续三日免费体检，传授夏季养生排毒知识

清理体内垃圾须做好“加减法”

在活动现场，不少市民手拿
齐鲁晚报走进漱玉平民大药房。

“看报纸还有礼品，挺好。”领到
夏日防蚊凝露的李女士笑逐颜
开。在体验后，李女士说，味道很
清新，涂上皮肤也不油腻。

堆放防蚊凝露的桌位上，很
快就“清空”了一片。漱玉平民大
药房工作人员正在将新品上架。
据介绍，这是漱玉平民大药房今
年首推的一款驱蚊产品。“与以
往的花露水、风油精不同，这个
产品不含酒精成分，对皮肤能起
到保护功效；最重要的能起到很
好 的 防 蚊 功 效 ，孩 子 用 比 较 合
适。”

市民周女士也带着孩子体验
了防蚊凝露的功效。被蚊虫叮咬
后，周女士的孩子正在抓挠着叮
咬处，胳膊已经被抓挠起皮。周
女士挤出凝露涂在叮咬处，并嘱
咐孩子不要再挠。“效果挺好，孩
子说凉凉的，一会就不痒了。”

持齐鲁晚报进店

免费领防蚊利器

“清理体内垃圾，不仅
在于排毒，还要增强机体的
调解能力。”漱玉平民大药
房工作人员邢素芳介绍说。

首先，市民应当养成科
学合理的饮食结构，减少垃
圾食品如多数油炸食品、腌
制食品等的摄入；而食用水
果蔬菜时，应当尽量选择无
公害的，并对其进行多次清
洗，尽可能去除食物中残留
的农药等有毒有害物质；饮
食中适当摄取高脂肪和高
蛋白等食品，有这方面饮食
偏好的市民尤其注重饮食
上的均衡，注意增加蔬菜水
果在饮食中的比例。

其次，排出体内垃圾要
遵循多运动、多喝水、调解
作息等基本原则。运动可以
改善血液循环、增强胃肠蠕

动等，新陈代谢也会相应加
强，体内垃圾便可通过汗液
进行排泄；水能清理身体内
的垃圾，多饮水有助于体内
毒素和代谢废物的排出。特
别在早晨起床后和睡前都
要养成喝一杯水的好习惯。

最后，保护好肺脏、肝
脏等负责解毒排毒的器官。
戒烟酒，注意保养，增强这
些器官的解毒排毒能力。而
在饮食上，也要注意增加膳
食纤维，如红薯、土豆、玉
米、荞麦等粗粮，这些食物
可以吸附肠道内的垃圾，并
及时排出体外，缩短垃圾在
肠 道 内 滞 留 的 时 间 。而 樱
桃、绿豆、菌类、海带、绿茶
和酸奶等食物也有排毒作
用，经常食用也有利于体内
垃圾的清理。

“体内垃圾的堆积，并非一朝一夕。膳食上多加留意，才能比较有效地进行排毒清理。”27日至29日，本报联合漱玉平民
大药房举行了为期三天的大篷车免费体检活动。体检过程中，记者发现，平均每10人中就有两人体内垃圾堆积超标，而多
数市民不知道体内毒素堆积会给健康带来威胁。

本次大篷车进社区活动，从
2 7日开始，持续三天时间。在免
费测血压、微量元素、颈椎理疗
仪体验的基础上，又增添了数码
经络理疗仪、超声波骨密度测量
仪、微循环显微检查仪及高清晰
视频检测仪等新设备，受到了市
民的青睐。

活动现场，爱美的年轻女士
多排队体验数码经络理疗仪的

“减肥”功效。医师将理疗仪开关
打开后，市民表示，有“过电”的
感 觉 ，希 望 长 时 间 用 能 起 到 功
效。“用它减肥瘦身不错，不用刻
意 节 食 ，每 天 坚 持 ，一 定 能 有
效。”

老年人们排起长队，等待免
费体验超声波骨密度测量仪。漱
玉平民大药房经理唐小宝介绍，
老年人的骨密度往往较低，尤其
是女性群体更年期前后，表现尤
为明显。在 2 7日的测量中，老年
人的骨密度大都在标准值上下浮
动，其中，没有达到标准的占了
检测人数的30%。

在微循环显微检查仪和高清
晰视频检测仪的检测点前，也围
着不少前来检查的市民。“以前
只测过血压，这些仪器都是新式
的，凑热闹检查下。”7 2岁的老人
王先生说。

三成老年人

骨密度不达标

体内垃圾的堆积起始于无
形，市民对该过程的发生没有
任何察觉。“倘若不做检测，都
不知道饮食及生活中埋下了这
样的隐患。”漱玉平民大药房的
工作人员为张店洪沟社区居民
朱英(化名)女士做了高清晰显
像仪检测。通过该仪器，朱英清
晰地看到手掌中细胞内的黑色
杂质。工作人员通过询问得知，
朱女士日常摄入较多高蛋白、
高脂肪食物，饮食结构不合理，
且饮食习惯较仓促；与体内垃

圾堆积相伴随的，朱英也经常
受到便秘的困扰。

家住张钢生活区的郭志峰
(化名 )通过检测，也被告知体
内蕴含较多垃圾。“肠胃一直很
好，就是吃东西比较杂，爱吃
肉，不大讲究什么饮食平衡。”
郭志峰的血脂与血糖都比较
高，医生也曾对他说，其血管内
已经堆积较多“垃圾”。如今，郭
志峰睡眠质量大不如前，身体
免疫力有所下降，天气变化很
容易引发感冒等疾病。

虽自感身体好，已有垃圾“潜伏”

记者在体检现场粗略统
计，平均每10名市民中就有2人
被检测体内含有较多“垃圾”，
体内毒素堆积超标；其他市民
也有不同程度的体内“垃圾”堆
积现象。但多数市民对此并不
了解，很少有人知道体内会有

“垃圾”堆积，而且这些垃圾会
给身体带来危害。

“体内垃圾或者毒素没有
专门的定义，既包括饮食受环
境污染、水污染影响，进入体内
后形成的垃圾物质堆积；也包

括人体新陈代谢后产生的一些
废物，如自由基、尿酸等；以及
人体自我调节所无法清理的胆
固醇、脂肪等。”漱玉平民大药
房工作人员唐小保介绍说，体
内垃圾种类繁多，平时我们所
说的高血脂或者某些重金属，
也都是体内的“垃圾”。

通过高清晰显像仪能检测
出体内垃圾堆积的大概状况，
垃圾的种类及堆积程度还需要
到医院进行更为准确的抽血化
验。

高血脂、重金属都是体内垃圾

饮食上的不合理是导致
人体内垃圾堆积的重要原因。

“特别是现在的年轻人，很多
人饮食不规律，早晨不吃早
餐，中午晚上暴饮暴食。还有
市民饮食上有偏好，不注重饮
食结构平衡。饮食不规律与不
平衡，人体新陈代谢产生的废
物就来不及清理，淤积体内便
给健康带来隐患。”漱玉工作
人员孟寅介绍说。

“体内垃圾往往堆积在血
管、肠道、肺脏等器官内，饮食
是一方面，城市空气污染指数
的提升，污染物也可经由呼吸
系统在人体内沉积。”孟寅说。

“一般来说，肠道垃圾的
堆积容易造成便秘，并伴有皮
肤粗糙、气色不佳等；而血液
中的垃圾，影响最大的就是血
稠、堵塞血管，严重的会造成
脑溢血等；而呼系统的垃圾则
是众多呼吸道疾病的原因。”
唐小保介绍，根据《2013中国卫
生统计年鉴》关于“2012年城市
居民主要疾病死亡率及构成”
所统计的结果显示，城市居民
的四大主要“死因”为：恶性肿
瘤、心脏病、脑血管病、呼吸系
统疾病。而这四大类疾病均与
体内垃圾毒素堆积干扰正常
新陈代谢有关。

饮食不合理致垃圾堆积

市民排队前来测量骨密度。 本报记者 姜文洁 摄

工作人员正在为市民测量体内脂肪含量。
本报记者 姜文洁 摄

本报记者 刘光斌 张童
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