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它是多少胃癌、肝癌患者的元凶，水煮都没用，你家若有赶紧清理

“种子发芽”到“广泛播种”,乳腺癌发展有四个阶段，哪个阶段能斩草除根？

一谈及癌症，人们都会心惊胆战，没有
人会想要自己或者是身边人得癌症。所以
在日常生活中，为了消毒灭菌，大多数人都
会用开水煮碗筷。

其实这种方法，的确可以杀灭多种病
菌，让我们的饮食更加安全和健康，但是有
一种物质可以耐受开水的温度。不仅如此，
它还与可怕的肝癌、胃癌有密切关系。

这种物质就是黄曲霉素！
什么是黄曲霉素：

黄曲霉素是一类结构相似的化学物质
的统称，是一类代谢产物。湿热地区的食品
以及饲料中很可能会出现黄曲霉素。日常
饮食中的花生、大豆、小麦等粮油产品很容
易受到黄曲霉素的污染，所以要格外注意食
品卫生。

黄曲霉素的危害：
黄曲霉素的危害性极大，它与硝酸铵、

尼古丁、苯并芘等一同被列为一级致癌物。
到目前为止，黄曲霉素是所有致癌物质中致
癌能力最强的，不仅如此，黄曲霉素还具有
很强的毒性，甚至比我们熟知的氰化物、硫
化物、砒霜等还要强。黄曲霉素以B1的毒
性最强。一旦进入机体，会迅速引起急性中
毒，导致肝炎、脂肪变性、纤维病变等。

黄曲霉素的中毒表现：
急性中毒：黄曲霉素的毒性仅次于肉毒

霉素，人群皆易感。对肝脏的损害极大，可
以导致肝脏出现急性肝炎、出血性坏死、胆
管增生等，对脾脏和胰脏也有轻微的损坏。

慢性中毒：长期小剂量摄入就会造成肝
脏的慢性损伤，比如肝硬化。动物会出现发

育迟缓、、体重下降，母畜产仔少等症状。
值得注意的是，黄曲霉素中毒在任何季

节都可以发生，对于人体，早期中毒者会出
现胃胀、厌食、发热、黄疸等，在 15~20天之
后，如果没有及时发现并采取措施，会加重
为水肿、胃出血，严重者会导致昏迷、死亡。

开水对黄曲霉素不起作用：
对于一般的细菌，开水就能将其灭活。

但是黄曲霉素极其耐高温，其中的B1型更
是能耐受 268℃的高温。这么高的温度，即
使是油炸也不一定能达到。而且酸碱环境
对消除黄曲霉素也不利。

因为黄曲霉素在强酸环境只有极少量
分解，在pH达到10的强碱环境中，黄曲霉素
才会快速分解。所以在家庭生活中，高温是
不能消灭黄曲霉素的，并且要注意霉变食物

中可能含有黄曲霉素。
霉变一定能产生黄曲霉素吗？
其实霉变和产生黄曲霉素之间没有必

然关系，只是可能性很大。因为黄曲霉素是
黄曲霉、寄生曲霉的代谢产物，只有在20℃、
潮湿环境并且富含营养的环境中，才会产生
黄曲霉素。

黄曲霉素也并不是只有南方有，在适宜
的温度、湿度下，北方也可以生长。

所以说，用开水达到高温灭菌的方法并
不能杀灭一切病菌。比如黄曲霉素，毒性很
强，主要损害机体的肝脏，有导致肝癌、胃癌
的危险。

此外，黄曲霉素生长环境挑剔，会污染
日常食物比如花生、小麦、玉米等，造成很大
的安全隐患。

乳腺癌是最常见的恶性肿瘤，世界卫生
组织国际癌症研究机构发布的 2020年全球
最新癌症数据显示，它已超过肺癌，成为新
发病例最多的癌症，严重威胁女性患者生命
健康。最新数据显示，2020年我国新增的乳
腺癌患者高达42万，其中绝经前41-45岁和
绝经后 56-60岁是女性乳腺癌的两个高危
年龄段，发病年龄显示出年轻化的趋势。这
些新的特点为我国乳腺癌的防治工作提出
了新的挑战。

尽管乳腺癌的发展过程连续不断，但为
便于认识和理解，可以根据其发展进程划分
成几个不同阶段。在现有的多种划分方法
中，以“四阶段划分法”相对比较容易理解和
把握：主要包括隐匿阶段（不典型增生或原
位癌）、早期浸润癌、浸润癌阶段（进展期乳
腺癌）和晚期乳腺癌。如果把这个过程比作
农作物的发芽、生长和发育过程，可能会更
有利于我们理解乳腺癌在不同阶段的基本
特征和主要的防控对策。

种子发芽——隐匿阶段乳腺癌 这一阶
段的乳腺癌主要包括乳腺组织重度不典型
增生和乳腺原位癌，癌细胞刚刚形成、还未
突破乳腺导管上皮的基底膜，肿瘤也不会侵
犯周围的器官、组织，更不会发生远处的转
移；这个阶段的乳腺癌细胞好像完全被封装
在“潘多拉盒子”里面一样，无论它们有多么
的神通广大和作恶多端，暂时都还无法施展
它们的魔力、难以对它的主人（患者）造成伤
害。如果把这些癌细胞比作农作物的种子，
就相当于种子才刚刚发芽，外面还包着厚厚
的壳、无根、无苗、无枝叶，生命力还比较弱；
人们只需轻轻将它从土壤里拔出或者破坏

种子的完整结构，就可以轻而易举的阻止它
继续生长发育，甚至不用吹灰之力就能达到
斩草除根的效果。这个阶段的乳腺癌还处
于疾病发展的最早期，如果及时采取手术切
除等积极的治疗措施，就可以完全治愈这种
隐匿阶段的乳腺癌；并且治疗费用低、效果
好、患者伤害小。因此，目前提倡乳腺癌的
早期筛查、早期治疗，关键就是想要尽早发
现乳腺癌，并把它扼杀在疾病的摇篮里。

幼苗生长——早期浸润性乳腺癌 主要
指乳腺原位癌继续发展、癌细胞向乳腺导管
外生长，开始突破乳腺导管的基底膜，继续
向外呈现浸润性生长的状态；就好比装满了
乳腺癌细胞的“潘多拉盒子”才刚刚打开，各
种破坏力非凡、作恶多端的妖魔鬼怪还来不
及兴风作浪，如果及时将盒子关闭，就可以
很好的阻止癌细胞继续加害于它的主人（患
者）。所以，此阶段的肿瘤病灶范围一般比
较局限、浸润部位比较浅、缺少特殊的症状
表现，对患者的危害也比较小，发生远处转
移的风险很小，大致相当于原位癌向浸润癌
过渡的一个发展阶段。比较类似于前期种
子发芽后新长成的幼苗，才刚刚开始茁壮成
长，其根系不深、枝叶不茂、环境适应性不
强、抵抗风雨的能力尚差；此时只需将幼苗
连根带土整块刨出、不残留一点根系，就可
以完美达到斩草除根的目的。因此，早期浸
润癌是根治肿瘤的关键阶段，在此期采取积
极有效的综合治疗手段，及时采用手术、化
疗、放疗、内分泌治疗和生物靶向治疗等综
合措施，就可能有效防止癌细胞进一步向远
处扩散，让绝大部分患者的肿瘤得到根治、
从而有效提高患者的生存率。为此，早期发

现肿瘤一定要引起高度重视，尽早接受规范
化的综合抗肿瘤治疗，就能够在很大程度上
取得十分满意的疗效。

枝繁叶茂——进展期乳腺癌 癌细胞突
破乳腺导管的基底膜，继续向乳腺间质广泛
生长，肿瘤逐渐形成肿块并快速生长，甚至
出现肿块局部缺血、坏死、并发感染，也可能
通过浸润生长的方式逐步侵犯邻近的组织
器官，或通过淋巴系统向淋巴结转移，抑或
通过血液循环向远处组织器官转移。此阶
段的乳腺癌表现复杂多样，可以表现为乳房
肿块增大、破溃、出血、感染，可以合并区域
淋巴结肿大、融合、固定甚至破溃，可以合并
肿瘤转移后引起相应组织器官功能损害的
特定症状体征；包括局部晚期不能根治的乳
腺癌、局部复发乳腺癌和某些转移性乳腺
癌。仿佛装满了乳腺癌细胞的“潘多拉盒
子”被完全打开，里面的妖魔鬼怪悉数登场、
各自施展魔法，通过十八般武艺想方设法加
害主人（患者）；但即便如此，仍然还有一些
妖魔鬼怪可能立足未稳，只要多方齐心协
力，就还有机会降妖除魔、把盒子重新关
上。这也类似于农作物已经发展成枝繁叶
茂、根深蒂固，即使用了九牛二虎之力，也难
以将其斩草除根。所以，进展期乳腺癌的表
现形式复杂、治疗难度较大，难以采用规范
统一的方法完成治疗；但只要遵循基本原
则，建立多学科联合诊治的专业团队，对具
体的病例采用针对性的治疗措施（包括手
术、放疗、化疗、内分泌治疗、生物靶向治疗、
生物免疫治疗等），仍然还有部分病例可能
获得治愈。

广泛播种——晚期乳腺癌 一般伴有远

处器官或组织转移，因而多数患者可能会出
现肺、肝、骨、脑等一个或多个器官的癌症转
移，严重者甚至危及生命。就像装满癌细胞
的“潘多拉盒子”在主人身体内持续打开多
时、已经无法关闭，各种妖魔鬼怪已经倾巢
出动、作恶多端、为所欲为，甚至各自为阵、
分占山头、为患一方，场面逐渐失去控
制、回天乏术。所以，这个阶段的乳腺癌
治疗面临几大困难：（1）肿瘤本身可能已
经或将要战胜它的主人（患者），病情已经
逐渐出现完全失控，绝大部分患者完全失
去治愈机会，病情随时可能迅速发展、进
一步恶化；（2）各种治疗肿瘤的手段已经
全部用尽、很难奏效；（3）患者经历了一
系列的抗肿瘤治疗后，耐受力较差、营养
不良、免疫功能低下、全身器官功能逐步
衰竭，这些都会进一步增加治疗难度。好
比农作物已经充分生长发育，盘根错节、
开花结果，甚至广泛播种、独占一片天
地，完全能够在各种恶劣环境中顽强生
存、能够抵御风吹雨打和各种恶劣天气，
此时想要“斩草除根”已经不太可能。因
此，这一阶段的治疗目标已经不再是“治
愈”了，而是以对症治疗和支持治疗为
主，力图减轻痛苦、延缓生命、尽可能的
改善患者的生存质量。

乳腺癌的发生发展需要经历从无到
有、从小到大、从弱到强、从局部到全身
等渐进发展的复杂过程。乳腺癌的形成和
发展是一个漫长的过程，可能长达数年甚
至数十年之久；这也为乳腺癌的积极预
防、早期诊断、早期治疗和全程康复提供
了有利的机会。

跑步是伤膝盖，还是保护膝盖？关节炎能跑步吗？还是听专家吧
跑步简单、方便，因此一直是一项大众

喜爱的运动。跑步同时具备有氧运动和阻
抗运动的特点，可以全方位锻炼肌肉、骨骼
和呼吸系统，从而产生非常好的健康效益。

但是，很多人提起跑步的第一反应就
是：伤膝盖。跑步伤膝盖、磨损膝盖，一直是
很多人不跑步的理由之一。就算是老王的
几位医生朋友，也是会经常提醒我不要跑太
多，以免伤膝盖。

跑步是伤膝盖，还是保护膝盖？
关于这个问题，我想我们不应该主观臆

断或者人云亦云，还是要看下权威机构和专
家的研究论证结果。

此外，2017年著名医学期刊《美国骨科
与运动物理治疗杂志》也在学术期刊上发表
了一组数据。数据显示：

1、平时有锻炼和跑步的习惯，关节炎
症、膝关节滑膜炎等症状的发生率为3.5%；

2、久坐人群的关节病发病率约为
10.2%，反而比经常运动的人风险高；

3、只有高强度训练的跑者的关节病发
病率会上升到13.3%。

《欧洲应用生理学杂志》也曾经发表过
一篇研究文章，表示运动实际上是对关节和
膝盖的生理状态无害。

研究人员比较了 6名受试者膝关节的
炎症因子，发现对膝盖施加负荷和力量的受
试者来说，进行定期的运动，一段时间后，炎
症因子反而减少了。

换句话说，经常锻炼的人患关节炎症和
关节疾病的风险要低得多，经常跑步是一种
保护膝盖的行为。

领导这项研究的杨伯翰大学教授罗伯
特 海尔达尔说：“无论是哪种行为，比如跑
步、站立、跳跃甚至是坐着休息，都会给膝盖

和关节带来负担，因为只要是正常的生理行
为，我们的骨骼都是可以承受的，不能放大
跑步对膝关节的隐患。”

总之，只要不过度运动，跑步就不是伤
膝盖的行为，而是积极锻炼保护膝盖的行
为，就能有效避免膝盖和关节磨损。

但需要注意的是，如果你本身就有关节
炎等膝关节疾病，依然不推荐长时间跑步。
因为会导致患处长时间磨损和刺激。跑之
前最好是遵照医生的指导再进行安排。

适当的跑步对身体有好处，但要注意形
式和方法，跑步可不是抬脚就跑这么简单。

下面就听老王讲一下跑步时需要注意
的一些事项，以及一些需要特别注意的步
骤。

1、热身
跑时，人体的心肺系统和肌肉系统的工

作速度比正常的生活节奏要快，需要消耗更
多的氧气和更多的血液流量，所以心脏也会
增加功率输出，增加心率以应对运动状态。

跑步时的心率远高于日常心率。假设
你的正常心率在 75左右，即使你轻松慢跑，
你的心率也会保持在 130-140，提升率是
75%。

想象一下，如果你立即从静止状态进入
运动状态，血液循环会突然加速，心率会突
然加倍，就像汽车猛踩油门，虽然不至于马
上把汽车干坏，但肯定会影响发动机的使用
寿命。

更不用说我们的血肉之躯了，很多跑步
中发生的猝倒、猝死都是因为突然增高的心
率引起的。因此，跑步前的热身是必不可少
的。

但是，重要的是要了解一个基本概念，
即不要将拉伸视为热身，它们是两种方法，

不应混淆。
如果跑前拉伸，跑前的肌肉缺乏一定的

柔韧性，但拉伸会使肌肉比跑步更收缩和放
松，容易拉伤肌肉。

热身的方法有很多种，开合跳、原地高
抬腿、后踢腿（脚跟尽量后踢到臀部）、弓箭
步前进、横向交叉步前进，甚至是一套小学
生的广播体操。

如果你真的不知道如何热身，你也可以
以比步行略快的速度跑步，等到身体热身后
再增加到正常速度。

热身 10分钟左右，让身体稍微出汗，然
后就可以开始正常的跑步训练了。

2、冷身
跑完就停下来，穿好衣服回家？
虽然你的脚步已经停了下来，但心脏和

身体的各个器官仍在高负荷运转中。
这时，如果立即停止，高速循环的血液

会在腰部和臀部以及支撑和伸展部位被部
分压缩堵塞，血管压力会突然增加。

有的人跑完感觉很累，甚至当场躺下，
其实很危险。

运动时，头部比心脏高，为了维持大脑
的血液供应，心脏会保持较高的功率输出。
这个时候如果突然躺下，大脑和心脏在同一
水平线上，但是心脏还是有原来的动力输
出，高速流动的血液突然流向大脑，大脑的
血管承受着突然增加的压力，后果有多危险
不用我多说。因此，跑步后降温的正确方法
是：跑步后不要马上坐、躺和拉伸，而是逐渐
放慢速度，放慢到步行速度，步行 3-5分钟
让心率降低。让全身紧绷的肌肉、韧带和关
节逐渐放松，同时让身体逐渐冷却下来。

有的人在跑步机上跑步，跑完马上下跑
步机，突然头晕，类似。科学的方法是跑步

后在跑步机上慢走几分钟，让心率下降，然
后下跑步机。

3、跑后拉伸
关于拉伸的效果，老王之前已经多次说

过。跑步后，肌肉和韧带会反复收缩和伸
展，就像金属经常弯曲会产生疲劳和断裂效
应，我们的肌肉和韧带也会疲劳。

重负荷下的肌肉很容易变得紧绷，紧绷
的肌肉会停滞甚至抽筋。

很多跑者在马拉松后半程会出现抽筋，
这基本上是由于肌肉过度使用而造成的。

在常规的跑步训练中，即使你的肌肉没
有抽筋，但它们肯定比平时更紧。有效的拉
伸可以拉伸紧绷的肌肉，增加肌肉伸展，防
止肌肉停滞，防止受伤，帮助加速恢复。

对于想要美腿美腿的女生来说，跑后拉
伸可以防止腿部肌肉鼓胀，让肌肉线条更纤
细更漂亮。因此，想要拥有纤细美腿的人，
更要注意拉伸。

那么为什么要跑完之后呢？因为冷跑
之后，肌肉还是会保持一定的热度，热的东
西比较软，比较适合拉伸，也不容易拉伤。

一个标准的跑步程序，正确的顺序应该
是：热身→跑步→冷身→拉伸

这四个步骤构成了有效而完整的跑步
训练。这些热身、冷身、拉伸的步骤看似与
跑步过程无关，但可以大大减少受伤的机
会，还可以加速肌肉恢复，帮助美腿和瘦腿，
虽然需要花一点点时间，但这都是值得的。

总而言之，跑步是一项健康、安全的运
动，大家对所谓的“伤膝盖”的担忧也可以打
消了。只要合理安排跑步计划，科学跑步，
跑前、跑中、跑后按照热身→跑步→冷身→
拉伸流程走，就可以将受伤的风险降到最
低，为健康再添一份动力。


