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在白领阶层及不少年轻人中，服维生
素C泡腾片盛行。很多人有点感冒发烧，或
者有些疲劳的时候，就会把维生素C泡腾片
放一片在杯中，有些人甚至把这当成一种
习惯天天喝。这种做法是非常可怕的。

虽然维生素C是水溶性维生素，多余
的部分可随尿液排出体外，但若是长期大
剂量服用，过量的维生素C在体内会被分
解成草酸和二氧化碳。草酸在尿液中生成
的草酸盐容易形成结石。高浓度的维生素
C还会使尿液酸度增高，在结石的形成中

起到推波助澜的作用。不仅如此，还能促
进动脉硬化，服用维生素C的剂量越大，动
脉壁增厚的速度越快。若服用者同时吸
烟，其增厚的速度则更明显。

一般说来，每日30毫克即可满足代谢
的需求，100毫克已是药理剂量，感冒时服
用维生素C泡腾片也是一日一次，3~5天为
宜，最好不要长期服用。

另外，VC对 VA有一定的破坏作用，
长期服用的话也需要适时补充下 VA和
叶酸。

■养生讲堂

长寿从散步开始
散步是一项有益健康的活动，被

世界卫生组织定为“世界上最好的运
动”，尤其对老年人来说，可谓是理想
的锻炼方式之一。不过散步的益处
很多，但也需要因人而异。

体弱者：甩开胳膊大步跨 体弱者
要达到锻炼的目的，每小时走5公里以
上最好，走得太慢达不到强身健体的
目的。只有步子大、胳膊甩开、全身活
动，才能调节全身各器官的功能，促进
新陈代谢。时间最好在清晨和饭后进
行，每日2~3次，每次半小时以上。

肥胖者：长距离疾步走 肥胖者散
步每日2次，每次1小时，步行速度要快。
这样可以使脂肪燃烧，从而减轻体重。

高血压患者：脚掌着地挺起胸 高
血压患者散步，步速以中速为宜，行走
时上身要挺直，走路时要前脚掌着地，
不要后脚跟落地，以免使大脑处于不
停地振动，容易引起一过性头晕。

冠心病患者：缓步慢行 冠心病
患者散步步速不宜过快，以免诱发心
绞痛。应在餐后 1小时再缓慢行走，
每日2~3次，每次半小时。

糖尿病患者：摆臂甩腿挺起胸
糖尿病患者行走时步伐尽量加大，挺
胸摆臂。用力甩腿，最好在餐后进
行，以减轻餐后血糖升高。每次行走
半小时或 1小时为宜。不过正在用
胰岛素治疗的患者，应该避开胰岛素
作用的时间，以免发生低血糖反应。
行走一般选择在餐后半小时，而且活
动时间也不要超过1小时。 中健

维C“泡”出来 温度有讲究
40℃温水冲泡刚刚好，喝完还要赶快漱漱口

很多人都喜欢VC泡腾片，简单的一片扔在水里，飞快地旋转出水花，
很快，酸酸甜甜的一杯维生素水便生成了。不过，国家二级营养师王旭峰提
醒，泡腾片对于水温和时间都是有讲究的，在泡好后不要放太久，以免影响
效果。 郑报融媒记者 蒋晓蕾

英国《每日邮报》引用英国牙医协会发
言人默文·德瑞安的话称：“如果你每天饮
用一种泡腾片溶液，它可能会使你的牙齿
变脆弱。”

对此，首都医科大学种植医学博士、德
贝植牙首席种植专家李会龙的解释是：“维
生素泡腾片尤其是维生素C泡腾片因为含
有酸性成分，确实会对牙齿有一定损害。
不过要看服用的次数和饮用的量，只要不
是天天喝、频繁喝，偶然喝些应该影响不
大，毕竟生活和试验中设定的严格条件不
一样。”

李会龙还是建议经常喝维生素C泡腾
片的人，最好每次服用后能用清水漱漱口，
而且不要在晚上刷完牙后才服用，以减少
酸性物质对牙齿的刺激。

维生素C是水溶性维生素，性质不稳
定，易氧化变质、分解失效。如果用 100℃
的开水冲泡，其含量会在高温下分解得所
剩无几。正确的方法是用 40℃的温水冲
泡，这样，维生素C才不会遭到破坏。

另外，泡腾片泡好后不能放太久再喝，
以避免暴露在空气中而被氧化，影响效果。

如果还没等泡腾片完全溶解就喝，未
溶解的药片会在口腔和胃部继续产生二氧

化碳，引起胃部不适。因此，泡腾片要现喝
现泡，每次冲调用200毫升左右水即可，且
心脑血管病高危人群应少用或慎用。

王旭峰提醒，有些人还会用茶水或饮
料冲泡腾片，也可能埋下安全隐患。因为
常用的泡腾崩解剂，是由碳酸氢钠与枸橼
酸组成的，而茶水中含有的茶碱等成分，会
与维C或崩解剂起化学反应，所以平时一
定不要拿可乐等碳酸饮料来冲泡腾片。

VC泡腾片不能天天喝

40℃温水冲刚刚好

喝完维C泡腾片漱漱口

最近几年，临床医生发现，结直
肠癌发病率日渐上升，但大多数老百

姓并不重视，很多患者被确诊时，已经
到了晚期。而手术不仅给病人带来痛苦，

也给家庭和社会带来了负担。据了解，郑州
市连续两年将结直肠癌筛查纳入郑州市“十

大实事”。
为让更多人受益，丰益肛肠医院也开展

了大肠癌免费筛查活动，医院相关负责人表
示，40岁以上的郑州户籍人口或常住居民，自
愿参加并能接受检查者均可参与。专家建
议，40岁以上应每年做一次肛肠常规检查。

刘佃温 主任医师，教授，硕士
生导师。郑州丰益肛肠医院特聘专
家，中华中医药学会肛肠分会副会
长，河南省医疗事故鉴定委员会委
员，曾荣获“全国中医肛肠学科名专
家”“河南省优秀青年科技专家”“郑
州市五一劳动奖章”等称号。

■本周推荐专家

郑州丰益肛肠医院是医保、新农合定点医院，市民就诊时请携带相关证件。医院地址：郑州市嵩山路与陇海路交叉口向北100米

郑州去年3万参检市民，癌前病变超过300例

大便带血，别耽误赶紧查
专家强调：便血、长期便秘、肛门疼痛或肿块是肠肿瘤高危症状
免费筛查专线：87503333

“去年在家带孙子，也没来得及
报名，今年一定要检查！”“老伴一直
有便秘的毛病，让专家给瞧瞧才放
心……”自2017大肠癌免费筛查
工作开展以来，报名参检的中老年
市民特别多，让负责登记的工作人
员忙得不可开交。蒋晓蕾

■相关链接
三大坏习惯使大肠肿瘤高发

首先，对体检不重视。很多患
者在出现便血等症状时，误认为是
痔疮，不到正规医院检查治疗。

其次，运动少、久坐或久站。
长期不运动，免疫系统下降，更容
易发生肠道炎症，肠道恶变的概率
大大增加。

再者，饮食习惯的改变。随着
生活水平提高，人们摄取肉类较
多，膳食纤维较少，导致便秘、排便
困难等。

郑州丰益肛肠医院调查数据显示，去年，
共有 3万多名市民参与筛查，检测出结直肠
癌患者12例、结肠息肉等癌前病变300余例、
结肠溃疡 20余例、肠道炎症 30余例，其他病
变50余例。

郑州丰益肛肠医院刘佃温教授表示，很多市
民检查前，都简单地认为自己是痔疮或者便秘，
丝毫没有意识到问题的严重性，结果出来后，才
后悔万分。这种情况在临床上占三成以上。所
以有了肛门不适症状，一定要早检查、早确诊。

大肠癌是结直肠癌的总称，一般来说，从
肠黏膜增生到腺瘤病变至少需要5~10年，
且早期症状并不明显。因此患者有了以
下早期症状，就需要格外警惕。

1.排便习惯改变。比如之前排
便很规律，最近拉肚子或便秘的情
况却十分频繁。

2.长期便秘。常表现为大便
困难或粪便变细，且一次不能完全

排尽，感觉想排又排不干净。
3.腹泻。常常水性粪便中还混杂着血

液，排便后还有粪便残留的感觉。
4.肛门疼痛或瘙痒。可能是肿瘤细胞刺

激神经末梢所引起的症状。
5.肛门肿物脱出。指肛缘有肿物隆起或

直肠内肿物脱出肛门外。
6.便血。大肠癌早期的首要症状，常表

现为大便表面带血，颜色鲜红或暗红。

提醒 40岁以上市民应每年做一次肛肠检查

警惕 大肠癌早期症状不明显，潜伏期较长

数据 错把肠肿瘤当痔疮、便秘的患者超过三成

[第三小标]
最近几年，临床医生发现，结直肠癌发病率日渐上升，但大多数老百姓并不重视，很多患者被确诊时，已经到了
晚期。而手术不仅给病人带来痛苦，也给家庭和社会带来了负担。据了解，郑州市连续两年将结直肠癌筛查
纳入郑州市“十大实事”。
为让更多人受益，丰益肛肠医院也开展了大肠癌免费筛查活动，医院相关负责人表示，40岁以上的郑州户籍人
口或常住居民，自愿参加并能接受检查者均可参与。专家建议，40岁以上应每年做一次肛肠常规检查。


