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并非所有
超加工食品
都致癌
一 项 覆

盖 46 万余人

的 长 期 大 型

队 列 研 究 近

日发表于《公

共 科 学 图 书

馆-医学》，打

破 了“ 超 加

工 食 品 整 体

致癌”的固有

认知，证实超

加 工 食 品 总

摄 入 量 与 结

直 肠 癌 总 体

发病 率 并 无

关联。

进 一 步

细 分 分 析 后

认为：超加工

来 源 的 全 谷

物、乳制品、

膳 食 纤 维 与

较 低 的 结 直

肠 癌 风 险 相

关，超加工肉

类 则 会 明 显

提 升 患 病 风

险 。 数 据 显

示，将日常饮

食 中 10% 重

量 占 比 的 超

加 工 食 品 替

换 为 低 加 工

食物，可使结

直 肠 癌 发 病

率降低2%。

研 究 团

队提示，该结

论 仅 基 于 中

老 年 人 群 的

观察性数据，

无 法 直 接 证

实 因 果 关

系 。 研 究 最

终指出，比起

简单用“超加

工”标签判定

食品好坏，关

注 食 物 本 身

的营养成分，

才 是 更 科 学

的 健 康 饮 食

判断方式。

王方

前几天有人聊起

老青岛人骑自行车的

往事，一下子勾起了

我满满的童年回忆。

我 9 岁就学会骑

自行车了。那时候

青岛最流行的就是

二八大杠，本地人都

叫“大国防”，我最早

骑的就是父亲的国

防牌自行车。当时

年纪小、个子矮，坐

不上车座、够不着脚

蹬 ，青 岛 老 话 就 叫

“叉腿骑车”，歪着身

子蹬车，现在想起来

特别有意思。

1975 年，我拥有

了属于自己的第一辆

新车——上海永久牌

自行车。那时候的新

车可是稀罕宝贝，我

疼惜得不得了。下雨

天不骑、下雪天不骑，

路上有水坑，我宁可

扛着车走，也舍不得

碾压磕碰。

那时候一周只休

一天，我半天时间都

用来擦车打理。车身

擦得干干净净，还特

意打上蜡。车轴缝隙

这种犄角旮旯，我就

削薄竹片缠上布条，

一点点抠擦，保证一

点灰尘都不留。骑了

好几年，车子依旧崭

新透亮，就连挡泥瓦

的内侧，都干干净净、

毫无污渍。

我一直觉得，我

爱惜自行车，已经算

是极致了。可听完我

父亲讲的另一个人，

我才知道什么叫“天

外有天”。他每天骑

车上班到单位，第一

件事就是把前后车胎

的气全部放掉；等到

下班要骑车回家时，

再用打气筒一点点打

满气。他说，骑完车

放掉气，是让车胎好

好休息，延长寿命。

这般爱惜车子的

方式，真是叹为观止！

车轮上的旧时光
于鹏魁

人间真情

我是共和国的同龄

人 ，干 了 一 辈 子 铁 路 。

在我身旁，有一本伴随

了半个多世纪的书。

这本厚厚的书，是我

21 岁那年买的。漫长的

岁月已经让书页泛黄，书

脊有些破损，我用透明胶

仔细地粘好，内容完整，

字迹清晰。标价两块五

毛钱。

1969 年我从铁路中

专毕业做工，那时候每月

工资 30 块 5 毛钱，母亲每

月给我 5 块钱当菜金，我

天 天 精 打 细 算 吃 到 月

底。可我从小就爱看书，

常常往书店跑。那天一

进书店门，一眼就盯上了

一本《古代诗词曲名句

选》，打开一看，两千多

条名句，我如饥似渴，翻

来覆去，舍不得撒手。

那时候书店不是开架

随便翻的。我站在柜台外

看书，看久了，售货员脸就

拉下来了，皱着眉头问我：

“你到底买不买？别在这

耽误事。”我低头一看封

底，定价两块五。我当时

心里一哆嗦：这可是我半

个月的菜金啊！售货员看

我犹豫，补了句：“买不起

就把书递过来。”我当时年

轻气盛，脑袋一热，咬着牙

喊了一句：“买！”

把书揣在包里往家

走，那一路走得我脚都发

飘，包沉得像装了半块砖

头，心里也七上八下。回

到家我赶紧抢着洗碗，在

妈跟前表现得特别勤快，

磨蹭到半夜才敢把买书的

事说出来，还赶紧补了一

句：“妈，我这个月菜金够

花啦。”

我妈没说话，把书接

过去翻，翻到封底，眼睛

就盯着那两块五的定价

不动了。我的心跳了起

来，说：“妈，要不我明天

把书退回去吧。”

我妈还是没说话，转

身拉开抽屉，拿了三块

钱递到我手里，说：“孩

子 ，你 愿 意 学 ，妈 支 持

你。好好读书，走好路，

做个有用的人。”我鼻子一

酸，眼泪流了下来。那三块

钱，沉甸甸的，那里面有妈

妈对我的深深的爱和热切

的期望。

后 来 这 大 半 辈 子 ，

这本书就没离开过我。

它激励着我坚持读书学

习 ，教 我 如 何 做 人 做

事 。 我 从 一 名 普 通 工

人，一步步提拔成企业

的领导干部。担任企业

工会主席期间，我被中

华全国铁路总工会授予

“全路模范职工之友”的

光荣称号。

在退休近 20 年的时

光里，我组建社区合唱

团，坚持读书写作。好多

人问我：“你都快 80 了，

你哪来的劲头，图个啥

呀？”我淡然一笑，“延缓

衰老而已。”可在我的心

间，却回响着母亲当年支

持我买书时的教诲——

“好好读书，走好路，做

个有用的人。”

一本书，伴我走好人生路 孙秉伟

人间烟火


