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保健护理

胃癌是吃出来的！5个饮食坏习惯不改，再年轻的胃也扛不住

在很多人心目中都会认为只有在年纪
增长，身体素质下降以后，才有可能患上胃
癌，这种想法是非常不科学的。其实就目前
的数据统计来看，年轻人在胃癌患病人群中
的占比一直是在不断升高的。

这主要是因为胃癌的致病因素与生活
习惯有很大联系，而年轻人则往往不太重视
身体保养，经常会放任不良饮食习惯不管，
从而也就导致了胃癌发病率一直在不断攀
升。那么年轻人如果想要避免胃癌应当做

些什么呢？
下面就一起来了解一下，在吃饭时一定

要注意避开的五个不良习惯。
1、不按时吃饭
按时吃饭是保证肠胃健康的最基本要

求，不过对于这一点，很多年轻人都是做不
到的。年轻人对饮食健康普遍都不太重视，
工作繁忙时经常会随意推迟或取消用餐。

部分年轻人甚至会选择长期每日只吃
一餐或两餐，这些不良做法都是非常危害胃
粘膜健康的。时间长了，很可能会引发胃溃
疡、胃炎、胃糜烂等问题，当病情比较严重
时，是有可能转化为胃癌的。

2、共用餐具
对于用餐卫生，绝大多数人都是缺乏关

注的，这给肠胃健康造成的不良影响也会非
常严重。

如果经常与他人共用餐具、互相夹菜的
话，是会大幅增加幽门螺旋杆菌感染几率
的。如果未能及时进行根除治疗的话，是很
容易诱发胃癌的。

3、偏爱重口味食物
对于工作繁忙的上班族朋友来说，可能

经常会因为压力过大而产生食欲不振问
题。在这种情况下，很多年轻人都会选择频
繁食用多油、多辣、多盐的重口味食物来振
奋食欲、改善心情，殊不知这种做法其实是
非常危害胃部健康的。

因为此类食物的刺激性非常强，而且很
难消化，经常食用会导致肠胃功能大幅下

降，这也是很容易引发胃癌的。
4、过度节食
很多有减肥需求的年轻人都会选择过

度节食作为最主要的减肥方法，认为既省钱
又省力，而且能快速取得明显的减重效果。
然而从身体健康的角度出发，过度节食的做
法是非常不可取的。

节食会导致食物摄入过少，造成长时间
空腹，胃粘膜是很容易因此而遭受损伤的。
一旦引发营养不良和消化功能受损，胃癌的
发病几率将会大幅升高。

5、狼吞虎咽
想要保证肠胃健康，控制好进食速度也

是非常重要的一点。然而绝大多数年轻人
在进食过程中都会为了节省时间而选择狼
吞虎咽，有的人甚至还养成了边走边吃的坏
习惯，这都是非常不利于肠胃保养的。

进食过快会导致食物咀嚼不充分，并使
大量的空气进入到肠胃之中，是很容易引发
消化不良、腹痛、腹胀问题的。时间长了，将
会导致肠胃虚弱，使胃癌有机可乘。

以上是预防胃癌需积极改正的五个不
良饮食习惯介绍。如果有以上不良行为的
话，一定要注意提高警惕，及时关注肠胃健
康是否已经受损。

尤其是如果已经频繁出现食欲不振、饭
后腹胀、反胃呕吐等不适症状的话，务必要
尽快进行详细的身体检查，确定是否已经出
现严重的肠胃疾病，以免错过最佳治疗时
机。

维生素随便吃？这么做可能导致药物性肝炎
杭州的陈先生今年53岁，患有脂肪肝的

同时，还特别容易感冒。为了提高免疫力，
陈先生服用了一款进口复合维生素。但吃
了一周后不见什么效果，陈先生决定加大剂
量，从原来的 1天 1颗，加大到 1天 8颗。半
个月后，陈先生因过量服用维生素患上药物
性肝炎，导致肝衰竭。

服用维生素竟会导致药物性肝炎？哪
些人服用维生素时需谨慎？

药物剂量越大 肝脏损伤越严重
维生素虽然是维持身体健康所必需的

一类营养元素，但也不是摄入越多越好，吃
多了也会有“毒”。

河南省中医院药师马鸣告诉记者，口服
药物后，会通过胃肠道吸收再进入肝脏代
谢，摄入体内的药物或其代谢产物可以直接
对肝脏产生损伤，这种损伤往往呈剂量依赖
性，服用药物剂量越大，肝脏损伤越严重。

由于中老年人体内药物代谢酶或者药
物转运蛋白相对缺乏，加之陈先生患有脂肪
肝等基础肝病，都是诱发药物性肝炎的危险
因素。另外，如果病人属于过敏体质，不能
耐受药物时，即使药量在常用范围内，也会
引起药物性肝炎。

肝病或肾病患者 使用维生素需谨慎
如何安全使用维生素呢？马鸣表示，要

明确一个观念，保健品不能代替正常的膳
食，保健品最多是一种健康促进产品。

在服用维生素时首先要详细阅读说明
书，了解药品的毒副作用、用法用量等，特别
是过敏体质或以往有过药物过敏史的人。
长期服用维生素时，还应在医生指导下用
药，已有肝病或肾病的患者，在用药时要在
医生指导下适当减少药物剂量，尤其是维生
素A、维生素D和维生素E等脂溶性维生素，
更容易在体内蓄积，造成过量摄入。

长期用药 需定期检测肝功能
药物性肝炎在临床上可以有多种表现，

如出现肝区不适、腹胀、食欲下降、皮肤与巩
膜黄染等肝损伤的症状，重者可致急性肝衰
竭甚至死亡。马鸣表示，服用药物时如果出
现不适，要及时停用怀疑是导致肝损伤的药
物，并监测肝损伤恢复情况。另外，及时前
往正规医院就诊，排除其他可能导致肝损伤
的因素，并积极治疗。

据统计，目前已知可导致肝损伤的药物
至少有 1000种，常见的药物有抗生素、解热
镇痛类药物、中枢神经系统药物、降糖药、激

素类药、维生素及酶类药物及存在肝脏毒性
的中药等。因此，无论中药还是西药，都要
注意观察不良反应，如需长期使用，还应定

期随访检查肝功能，以便及早发现肝损伤。
需要注意，老年人和儿童是药源性疾病的易
感人群。
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爱心老人活动中心爱心老人活动中心
●照顾日常生活需求
●每天专车接送到日间活动中心
●提供营养丰富的中式早餐、点心、午餐
●设备完善、健康安全、活动内容丰富多彩
●提供日间、居家双重护理
●提供日常翻译、预约看病等服务
●为身体功能障碍者提供康复物理治疗及专业护理
●拥有爱心专属药房爱心专属药房
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联系电话：
571-409-3345（海 伦)
703-626-2859 (崔小姐)
703-354-2323（传 真）
703-354-6767转112

(办公室李小姐）
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维州最完善的活动中心维州最完善的活动中心急聘急聘RNRN、、PCAPCA：：男女护工多名男女护工多名（（有有PCAPCA证书优先证书优先）、）、全职全职//兼职护士兼职护士（（RNRN））
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