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鼻咽癌是发生于鼻咽腔顶部和侧壁的恶性肿瘤，
发病率具有鲜明的地域分布特征，如在广东、广西、
湖南、贵州等地，鼻咽癌就显得较为突出。为什么鼻
咽癌还会呈现出明显的地域性呢？

长期吃烧烤腌制食物，增加鼻咽癌风险

贵州省肿瘤医院头颈部肿瘤科副主任医师龚修云
告诉记者，肿瘤是一种全身性疾病，鼻咽癌也不例
外。作为恶性肿瘤的一种，鼻咽癌的发病原因也具有
多样性。就目前而言，鼻咽癌的发病原因尚无明确的
循证医学证据证实，但是有几种高危因素与鼻咽癌的
发生密切相关，即遗传因素、EB病毒感染、化学致
癌因素或环境因素。

这些因素在全国范围都或多或少存在，为什么鼻
咽癌还会呈现出明显的地域性呢？龚修云解释说，只
要在街头走一走，随处可见围聚在烧烤摊前的身影，
即便已是深夜，食客们也不愿离去，许多人大口吃着
手中的烧烤串。这样晚睡、爱吃烧烤等夜宵的行为，
已成为不少贵州人的一种生活习惯。与此同时，贵州
人还喜欢吃腊肉、香肠等各类腌制食品。

专家介绍，烧烤和各类腌制食品中的亚硝酸盐含
量都普遍偏高，而这种物质在进入人体后会形成致癌
物质，长期食用会增加鼻咽癌等恶性肿瘤的发病率。
龚修云表示，如果您长期吃烧烤和腌制食物，相当于
给鼻咽癌打开了一扇门，放任这样的恶性肿瘤悄然走
进自己的生活中。

相比女性，鼻咽癌更偏爱男性

相比女性来说，男性更易患鼻咽癌。据流行病学
数据统计表明，全球80%的鼻咽癌发生在中国，当中
的男女比约为3：1。为什么鼻咽癌偏爱男性呢？龚修
云指出，其中一个原因就是男性比女性更爱吸烟。

当香烟的烟雾通过咽喉进入肺，再从鼻腔喷出
时，势必会刺激鼻黏膜上皮，导致黏膜上皮出现不典
型增生，当这种增生难以控制时，便会渐渐向恶性肿
瘤的方向发展。所以，长期大量吸烟不仅会损害人体
的肺，而且还会诱发鼻咽癌。值得注意的是，即便自
己不吸烟，长期处于吸烟的环境中，同样会因为烟雾
经鼻腔吸入体内后刺激鼻黏膜上皮，所以，吸二手烟
也会增加患鼻咽癌的几率。

那么，为何有的男性吸烟，但终身也没有患鼻咽
癌呢？专家解释说，鼻咽癌与其他恶性肿瘤一样，其
发生过程是相当复杂的，需要有其他很多致癌因素共
同作用。其次，存在个体差异的情况，因为恶性肿瘤
的发生归根结底是基因的异常，有的人会在吸烟等高
危因素的促动下出现细胞异常增殖，有的人则表现得
不那么明显。但可以肯定的是，吸烟本身就是一种致
癌诱因，所以长期吸烟的确会增加患鼻咽癌等恶性肿
瘤的风险。

及早防控，远离鼻咽癌

防治鼻咽癌，首先要调整不良的饮食习惯。
其次，要加强自我健康意识。同时，还要保持

“早诊、早治”的观念。特别是对于存在长期吸
烟、爱吃腌制食品等高危因素的人群，至少一年
要到医院进行一次筛查。鼻咽癌的早期患者 5年生
存率达 90%以上，只有“早发现、早治疗”才能
尽可能有效治疗。

出现以下症状时，需警惕可能存在鼻咽癌：
如晨起后，鼻涕中带血或吸鼻后痰中带血；出现
长时间鼻塞情况，耳鸣、耳闷、耳塞感及听力下
降等；进而出现头痛、面麻、视力下降等；更甚
者出现颈部肿大淋巴结等。建议大家尽快到医院
就诊，进一步筛查明确，以免延误病情。

“年纪大了，爬两步楼梯就喘的不
行，提个东西都费劲……”，“跳广场舞
一个转身的动作就把腰扭伤了，现在还
在家里躺着……”随着年龄的增长，人
体骨质开始流失，骨头也变“脆”了，
腰酸背痛、骨折等现象发生的频率越来
越高。

30岁：骨量流失的分水岭

据 2016 年《中国中老年健康状况白
皮书》调查显示，骨骼健康、心血管健
康、认知健康是威胁中老年人的三大健
康问题。

人体骨骼处于不断地更新中，在成
骨细胞和破骨细胞的作用下，它不断地
被破坏和重建，骨量一直处于流失和形成的循环
之中。骨量流失，是人不可避免的衰老过程。一
般在 30 岁左右，人体会达到一生中的骨量峰值。
30 岁前，成骨细胞活性强于破骨细胞，骨形成的
速度会快于流失速度，但 30 岁后，成骨细胞的活
性逐渐被削弱，骨流失速度超越了骨形成速度，
骨质逐渐减少。不过，骨骼外观在初期一般不会
改变，只是骨密度降低。但一旦流失过多，骨结
构遭到破坏，骨强度降低了，就会出现骨质疏松
症，引发骨折等问题。

我们的骨骼就像一个骨量储存的银行，年轻
时候大部分在储蓄，少量在消耗，而到了 30 岁以
后消耗就大于储蓄了。尤其到中老年时期，从整
体来说，女性骨量丢失最终可达峰值骨量的 30%~
40%，男性骨量丢失 20%~30%。因此在 30 岁之前
需要增强储蓄意识，提高骨量峰值；30 岁之后就
要及早补充足够的钙质，避免骨质流失过快导致
骨质疏松等问题。

常补钙，为何骨骼仍缺钙？

骨骼是人体的支架，对人体健康具有重要意
义。因此，很多人是“晨起一杯奶，晚上一片
钙”，就像刷牙洗脸一样，补钙俨然成为了生活中
不可或缺的一部分。然而，补钙虽然普遍，但现
状却并不乐观。

2018 年首次中国居民骨质疏松症流行病学调
查显示，骨质疏松症已经成为我国 50 岁以上人群
的重要健康问题，患病率达到 19.2%，中老年女性
骨质疏松尤为严重，患病率达到 32.1%。此外，我
国有超过 2亿人处于低骨量状态，是骨质疏松症的
高危人群。骨质疏松症也被称为“静悄悄的骨
病”，早期没有任何症状，直到逐渐出现腰酸背
痛、身高变矮、驼背畸形、心肺功能受影响、骨
折等才意识到严重性。

为什么国民常年补钙，骨质疏松状况依旧严
峻？研究发现，钙进入人体后从小肠吸收进入血
液，血液中的钙容易“迷路”，其沉积具有随意
性。除了骨骼和牙齿等人体所需的部位，这些钙

也会错误地沉积在心脑血管、肾脏、关节软骨等
其他器官和组织，造成器官钙化和功能衰退。例
如钙沉积在血管，不但骨质疏松没有得到缓解，
还容易造成血管钙化，进而引发动脉硬化、冠心
病等心血管问题。中老年人的成骨细胞活性远低
于破骨细胞，骨量流失较严重，虽然常常补钙，
但这些钙可能并没有进入骨骼，而是沉积在血管。

维生素K2，助力“领钙入骨”

钙进入人体后，在维生素 D3 的帮助下，被小
肠吸收进入血液。要让血液中的钙不“迷路”，精
准进入骨骼，需要维生素K2的引领。维生素K2可
以有效激活基质谷氨酸和骨钙素两个蛋白，既减
少血液中的钙向血管等软组织沉积，又能抓住这
些钙向骨骼“精准迁移”，促进骨形成。

骨钙素蛋白（OC）由成骨细胞分泌，对钙具
有独特的亲和力及结合活性。如果没有足够的维
生素 K2，骨钙素蛋白就会停止工作。维生素 K2通
过激活骨钙素蛋白，抓住血液中的游离钙，将其
精准输送进骨骼，扩充骨基质、促进骨形成，提
高骨密度、降低骨折率。

基质谷氨酸蛋白（MGP）是动脉钙化的重要
调节剂。充足的维生素 K2可以有效激活MGP，防
止钙在血管中沉积，抑制血管钙化，延缓动脉硬
化。临床试验证明维生素 K2能减缓血管硬化，减
少动脉钙化斑块的产生，改善血管弹性，减少血
管“生物年龄”,提升心血管功能。

如果把维生素 K2 作用的整个成骨过程，当作
建造楼房的话，钙就是砖瓦，基质谷氨酸蛋白就
是铲子，骨钙素是吊车，铲子可以铲起这些砖瓦
避免堵住路，吊车会把这些砖瓦精准定位到需要
的地方，而维生素 K2就是操控这些铲子和吊车的
建筑工人。没有建筑工人的指挥，哪怕拥有再多
的砖瓦、铲子和再高精的吊车也没法建成一座摩
天大楼。

维生素 K2 对于骨骼和心血管健康的意义，已
得到许多研究与临床的验证。发表在《中国骨质
疏松杂志》的一项研究显示，对 184名绝经后骨质

疏松妇女进行一年的双盲随机对照试
验后发现，适量补充维生素 K2可以促
进成骨活性，降低破骨活性及改善绝
经后女性骨质疏松患者髋部及腰部的
骨密度。2013 年《国际骨质疏松症杂
志》也刊登了一项荷兰历时 3 年的临
床研究，通过对 244 名绝经后妇女骨
密度测试等检查，发现服用 180μg 维
生素 K2（MK-7）的女性的骨密度和
骨强度更好。2004 年公布的鹿特丹研
究显示，通过对 4473 名没有心肌梗死
历史的参与者长达十年的观察，那些
每 天 摄 入 高 水 平 的 维 生 素 K2
（MK-7）的参与者，冠心病、动脉钙
化及死亡率显著减少50%。

补钙同时，每天应摄入维生素K2

很多人都不知道维生素 K2，它是维生素 K 家
族中的一员，是体内多种蛋白质活化必需的维生
素，具有促进骨形成、抑制骨吸收双重功能。
1928年，丹麦生物化学家亨利克·达姆在“小鸡胆
固醇代谢”研究中意外发现并命名一种可以防止
出血的物质“维生素 K”，1939年美国化学家多伊
西分离出维生素 K1和维生素 K2，并发现了两者的
不同。1943 年，为表彰这一发现研究的贡献，他
们被授予诺贝尔生理学及医学奖。

维生素 K2 常用 MK-n 来表示，一共有 14 种形
式，其中MK-7是所有形式中活性更强大、生物利
用度更高、作用更持久、更安全可靠的一种形
式，被誉为维生素 K2的“黄金标准”。MK-7目前
主要通过纳豆菌天然发酵的方式获得，优于化学
合成的MK-4。

研究证明，97%的老年人缺乏维生素 K2。一
是由于人体除了肠道菌群产生的极微量维生素 K2
外，不能自身合成，需要从外界摄入来满足人体
所需；二是维生素 K2的来源很稀缺，它也因此被
誉为“铂金维生素”。维生素 K2 主要存在于发酵
食品中，如纳豆、奶酪等。像人们日常吃的水
果、蔬菜等几乎不含有维生素 K2，很难从食物来
源中获得足够的量。纳豆是维生素 K2含量最丰富
的食物，日本一项研究显示，大量食用纳豆的人
群，血循环维生素K2的水平相对较高，这些人的髋
骨骨折发生率更低。但我国大部分人都难以接受纳豆
的味道和黏稠的口感，因此维生素K2补充剂成为了
很好的来源，可以方便快捷地满足日常需要。结合临
床研究，一般对成人的维生素K2每日推荐摄入量为
90μg，骨质疏松患者一般建议为180μg/天，而对于肾
透析患者等则会达到360μg以上。

传统的补钙方式主要解决了钙摄入和吸收的
问题，但无法保证血液中的钙元素去到它们应该去
的地方——骨骼。随着临床研究的发现，补钙同时更
要注重补充维生素K2。维生素K2，领钙入骨，让钙
不“迷路”，有助于骨骼健康和心血管健康。

常年补钙仍然骨质疏松 钙质沉积在血管和肾脏

维生素K2，把钙真正补进骨骼里

不良生活习惯 为鼻咽癌埋下伏笔

五个小方法 顺利咳出痰
小宝宝感冒咳嗽，喉咙里总“呼噜呼噜”响，但

他并不知道主动咳痰，家长心里着急。有没有好方法
帮助小宝宝顺利排痰呢？

造成宝宝有痰的原因很多，家长首先要学会鉴别
对待。1.喉软骨发育不良。表现为宝宝在用力呼吸或吃
奶时，喉软骨下陷，气体通行受阻，喉咙会发出“呼噜呼
噜”的声音。喉软骨软化是宝宝生长发育的一种常见现
象，一般短则数日，长则数月，“呼噜呼噜”声随着喉软
骨发育而消失。宝宝看起来也不像是生病，精神好，吃
奶也正常。2.鼻腔分泌物倒流。宝宝感冒中后期，黏稠的
鼻涕没有及时从鼻孔排出，倒流至咽喉部，孩子会不停

“清嗓子”缓解，喉咙也会发出“呼噜呼噜”声。3.呼吸道
感染或过敏。这种情况会产生大量分泌物形成痰液，宝
宝的喉咙也会呼噜作响。

宝宝咳不出痰，切忌盲目使用止咳药、化痰药，
不妨尝试以下方法：

多喝水。少量多次喂水，还在吃母乳或配方奶的
宝宝可以多喂奶，多喝水（奶）能使黏稠的分泌物得
以稀释，有助宝宝排痰。

拍背。宝宝呼吸道内的分泌物变湿、变稀，通过
拍背可以促进宝宝咳嗽，进而排出痰液。拍背时间：
选在餐前 30分钟或餐后 2小时，每侧至少拍 3~5分
钟，每日拍2~3次。拍背体位：让孩子横向俯卧在自
己腿上，或者竖抱让孩子的头搭在大人的肩膀上。拍
背手法：扣起手掌，保持胳膊不动，手腕有节奏地由
下至上轻拍宝宝的后背，通过震动，使附着在肺、毛
细支气管内的分泌物脱落，帮助孩子排出痰液。拍背
过程中随时观察宝宝是否有呼吸困难等误吸、堵塞呼
吸道的情况。

改善环境。室内要多开窗通风，增加空气湿度。
家长可以用湿拖布将房间拖湿一些，或使用空气加湿
器增加湿度，尤其是冬季更要注意。宝宝吸入湿润的
空气可以减少其对呼吸道的刺激，缓解咳嗽的症状，
并促进痰液排出。

饮食清淡，味道爽口。新鲜蔬菜如青菜、大白
菜、萝卜、胡萝卜、西红柿等，可以提供多种维生素
和无机盐，有利于机体代谢功能修复。豆制品含优质
蛋白，能补充由于炎症时机体损耗的组织蛋白，且无
增痰助湿之弊。还可增添少量瘦肉等富含蛋白质的食
物。菜肴避免过咸，尽量以蒸煮为主，少吃甜食和油
炸煎烩的食物。

雾化吸入。将药物或生理盐水，经雾化吸入装置
分散成微小的雾粒或微粒，让孩子通过呼吸的方式将
药物吸入到相应部位，达到治疗的目的。雾化吸入给
药，在医生诊断指导下，按药物名称和剂量正确吸
入，不要自己随意使用。

眼睛被称为心灵之窗，是人体最精细的重要
感觉器官。近日，韩国蔚山科学技术大学发表了
有关智能隐形眼镜的最新研究成果，未来眼科医
生或可通过患者佩戴的隐形眼镜来管理其眼部及
全身健康。

该智能隐形眼镜使用最尖端的 3D 打印技术
“DIW”，在矫正视力的同时，还能启动电子装
置，通过对泪液的持续筛选，早期发现青光眼、

糖尿病等征兆。研究团队分别进行了兔子和人体
的试戴实验，对新型隐形眼镜进行安全性验证，
并未发生眼部刺激感或充血等现象，视野也未受
限制。研究成果刊登在《科学进展》杂志上。

研究参与者、美国眼科协会发言人托马斯·斯
坦纳曼表示，该研究是可穿戴装置领域的一项突
破，实时捕捉眼睛变化的电子设备或可为预防和
发现致盲性眼病提供有效途径。

智能隐形眼镜，一戴便知眼病


