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补钙黄金季节到 食补比药补更安全
星报讯（苏文喜 记者 马冰璐） 家住合肥市卫楼社区的吴

大爷患有骨质疏松，需要合理补钙，他一直有个疑问：“食补和

药补，哪个好？”对此，中国科大附一院（安徽省立医院）内分泌

科主任医师邢学农表示，秋冬季是补钙的黄金季节，老年人补

钙时莫忘吃醋，要谨记食物补钙比药物补钙更安全。

“老年人补钙首先要注意食物中钙磷的比例。”邢学农表示，

当钙和磷的比例在1∶1－1∶5时，钙的吸收率最高，在食品中，钙

磷之比在此范围内的要数水产品，所以，补钙应多吃些水产品。

“补钙时莫忘吃醋，醋与食物中的钙能产生化学反应，生成

既溶于水又容易被人体吸收的醋酸钙，因此，提倡食物中加点

醋，如常吃糖醋排骨、糖醋鱼等。”邢学农建议，宜在夜间补充钙

质，夜间人体最需要钙，且最容易吸收，因此，可以在临睡前泡

杯奶粉或喝杯牛奶。此外，邢学农表示，补钙还需多晒太阳、多

运动，“最安全有效的补钙方式是在日常饮食中加强钙的摄入

量，而且食物补钙比药物补钙更安全，不会引起血钙过量。”

11月是国际肺癌关注月，11月17日是“国际肺

癌日”，据2017年最新统计数据显示，安徽省恶性肿

瘤估计年新发病例数已达18.75万例，其中肺癌的

发病率和死亡率均居首位。昨日，安医大二附院心

胸外科副主任医师赵旭东提醒，每年做一次胸部CT

筛查，可减少20%的肺癌死亡率，市民应坚持每年

体检一次，早发现早治疗。

□郑慧 记者 马冰璐

肺癌发病率和死亡率均居首位
据 2017 年中国最新癌症数据显示，我国平均

每天约有 1 万人确诊癌症，而肺癌的发病率与死

亡率均位列第一。安徽省 2017 年肿瘤登记年报

数据显示，安徽省恶性肿瘤估计年新发病例数已达

18.75 万例，其中肺癌是发病率最高的肿瘤 (52.52/

10万)，肺癌死亡率也是第一位(39.98/10万)。

据了解，肺癌的病因至今尚不完全明确，大量

资料表明，长期大量吸烟与肺癌的发生有非常密切

的关系。已有的研究证明：长期大量吸烟者患肺癌

的概率是不吸烟者的10～20倍。

市民应坚持每年体检一次
据赵旭东介绍，早期肺癌即肺肿瘤小于或等于

3厘米，经检查没有发现支气管受到肿瘤影响，没有

淋巴结转移和远处转移的患者，体检发现的肺癌，一

般来说都属于是早期肺癌。

“需要注意的是，早期肺癌特别是体检发现的

肺癌很少有特异性的表现，甚至有些肺癌胸片上都

难以发现，只有做了胸部 CT 才能看到。”赵旭东表

示，有报道称，每年做一次胸部 CT 筛查，可减少

20%的肺癌死亡率。对于1厘米左右的早期肺癌病

变，不需要先做化疗，直接手术切除，效果很好，80%

以上的患者术后生存期达到10年以上，已经可以算

临床治愈了，“因此，建议市民应坚持每年体检一次，

早发现早治疗，一旦发现问题后，应立即选择正规的

医院和正确的治疗方案，不延误疾病的治疗。”

冬季频繁洗澡皮肤易干燥
星报讯（苏洁 记者 马冰璐） 最近，因干燥性皮炎就诊的

患者增多，洗澡时使用沐浴液，是大部分人的习惯，很多市民入

冬后，也保持这个习惯。但大多数沐浴液中都含有一定的碱性

成分，对于身体不怎么分泌油脂，或者分泌油脂较少的部位来

说，容易将保护皮肤的油脂带走，使皮肤变得干燥或脱屑。

合肥市滨湖医院皮肤科副主任唐金建议市民，每次洗澡

没必要都用沐浴液，只需用清水冲洗一下即可，或者可以隔

次、少用一点。另外，很多市民冬季洗澡，由于怕冷，沐浴时

水温较高，加上出现痛痒后一般会增加洗浴次数来止痒，或

者使用碱性较大的沐浴用品，这些都会促使干燥性皮炎的发

生和加重。

唐金建议，选择较为温和的沐浴用品，在饮食上，要注意少

吃辛辣、肥腻或含糖量高的饮食，多食用蔬菜、水果以及富含维

生素的食物，尽可能抽时间锻炼身体。
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