
◎生活课堂

肉长在肚子上很可怕

2021年1月，西班牙巴塞罗那大学
的研究人员在《BMC医学》杂志上刊
登一项调查称，“腰粗肚子大”的人患
癌风险也高。

这项在350万人中进行的大型研
究表明，体重指数(BMI)较高的肥胖者
患12种癌症的风险增加，且在不吸烟
者中，BMI还与血癌和头颈癌患病风
险呈正相关。此外，研究还证实体重
指数(BMI)和腰围(WC)在评估与肥胖
相关的癌症风险中是相似的。换句话
说，腰围越粗，患癌风险就越大。

研究人员对这些参与者进行了平
均8 .3年的长期随访，其中超过20万名参
与者被诊断为癌症。统计表明，较高的
体重指数(BMI)与9种癌症相关，包括：子
宫癌、肾癌、胆囊癌、甲状腺癌、结直肠
癌、绝经后乳腺癌、多发性骨髓瘤、白血
病以及非霍奇金淋巴瘤。

一口瓜子半口油？如何健康吃坚果
春节期间，很多人对坚果是又爱又恨，

好吃是好吃，可脂肪含量太高了，甚至有说
法称：一口瓜子半口油、五颗花生一滴
油……坚果怎么吃更健康？

吃坚果就是在吃油？

虽然坚果脂肪含量多在50%以上，所
含热量确实也与油比肩，但并不能因此就
武断地说吃坚果就是在吃油。构成坚果的脂
肪大部分是不饱和脂肪酸，是一种“好”脂肪，
能降低血液中的胆固醇和甘油三脂含量，对
预防心血管疾病、改善内分泌都起着关键作
用。流行病学也证明，常吃坚果有利于降低
心脑血管、高血压等发病风险。此外，坚果
还富含多种营养素，这可是油所不具备的。

一天吃多少坚果合适？

根据《中国居民膳食指南》推荐：正常
人每天应吃大豆及坚果类25～35克，其中
坚果每天应摄入10克左右。现在，市面上有
很多“每日坚果”产品，将一天要吃的坚果
按推荐量、不同种类搭配好，实用还方便。
但要注意，可能会有以下问题：

①坚果中含有果干，含糖量高。②不同
坚果保存条件不同，各种坚果+果干放在
一起，容易加速食品变质。③坚果配比可能
会偷工减料。所以，食用“每日坚果”时，要
注意配料表中糖、盐的含量，留意有无变
质、发霉的，40岁以上、“三高”人群、慢性肾
病患者等不宜长期食用。腹泻、上火的人要
少吃。

远离4种伤身坚果

霉变的：很多坚果易霉变，尤其是花

生，很容易被黄曲霉菌污染。而黄曲霉毒素
已被列为一类致癌物。

炒焦的：坚果中含有大量脂肪、蛋白
质、碳水化合物，被炒焦时，原本对身体有
益的营养素开始部分转化为致癌物质。

有哈喇味的：若误食量大，轻则引起呕
吐、腹泻，重则损害肝脏健康。

被石蜡美容过的：有些不法商贩往积
压已久、颜色不好的坚果中加入石蜡，用来
以次充好，要格外注意。坚果最好吃原味煮
或简单炒制的。

白菜根是良药，别扔

耳朵中会自发产生一定量的耳
屎，医学上称耵聍。有些人会时不时用
挖耳勺或棉签去清理，但其实根本没
必要。因为耳朵本身就有自洁作用，在
我们吃饭、说话，甚至打哈欠时，随着
下颌关节运动以及体位变化，耳屎往
往可以自己排出来。此外，耳屎也并不
是完全无用的，它可以维持耳道内弱
酸性环境，抑制细菌增殖。如果掏得太
干净，反而给微生物留下可乘之机。

但有一种情况需要注意，就是油
性耵聍。由于它质地黏稠不容易自己
排出，有可能阻塞耳道，当对听力造成
影响或产生耳鸣时，需要及时去医院
五官科做一次深度清洁。

白菜根虽然不好看，却具有解
毒、排除体内垃圾的功效。只需将白
菜根洗净切碎，煮水喝，不仅能美容
养颜，还能调节免疫力，协助治疗感
冒发热，可是一味良药呢！

白菜根性凉、清热解毒。平时感
冒时，可以把三个白菜根洗净后切成
片状，再加入三片新鲜生姜，一起加
清水煎制服用，服用以后盖被发汗，
感冒症状很快就会好转。

止咳化痰也是白菜根入药后的
主要功效。平时人们出现咳嗽痰多以
及气喘等症状时，可以取三个大白菜
根切成片状清洗干净，然后放入30克
冰糖，再加入适量清水一起煮熟，煮
好以后喝汤吃白菜根，能止咳化痰。

香菜根、白菜根、葱根一起煮水，
对感冒引起的咳嗽有一定作用。葱根
有解热、泻火、止血和镇咳的功效；白
菜根有清热、解毒、止咳等功效；香菜
根具有促进周围血液循环的作用，改
善手脚发凉，还有温中健胃的作用。

用自身免疫力“消灭”肿瘤
癌症晚期肿瘤竟会“奇迹消失”，专家详解肿瘤免疫治疗

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 秦聪聪

没有手术切除，肿瘤竟消失了

到了癌症晚期还能活多久？对于这个
问题，李秀娥(化名)曾经很悲观。没想到，
已是癌症晚期的她安然走过了两年多。更
不可思议的是，没有手术切除，她体内的肿
瘤却消失了。

山东第一医科大学第一附属医院(山
东省千佛山医院)肿瘤内科副主任王俊回
忆说，这是一名子宫内膜癌患者，确诊时，
腹腔、颈部淋巴结、肺部等都有了转移灶。
分期晚，没有手术机会，若是在过去，或许
只有化疗一种手段。幸运的是，通过基因检
测，确认李秀娥属于免疫治疗的优势人群，
于是给予免疫治疗干预。

奇迹，就这么发生了。治疗第四个月的
时候，PET-CT检查，李秀娥体内已经没有
活性肿瘤。两年多时间过去了，当初多发转
移的病灶，竟然都消失了。

从癌症晚期到完全缓解，这样的病例
并不罕见。今年27岁的张彬(化名)于半年前发
现结肠癌，手术切除后三个月复发。噩梦并未
就此结束，第二次术后一个月，他又住进了医
院，而这一次，结肠处有个小病灶，腹腔内竟
有了广泛转移。显然，张彬已经不适合再手
术，而免疫治疗给了他获得新生的机会。

用药后一个月肿瘤缩小50%，用药两
个月后，影像检查找不到肿瘤病灶，他又回
归了原本的生活和工作。

“让这两名患者肿瘤消失的不是药物
或手术，而是机体自身的免疫力。”王俊介
绍，正常状态下，免疫系统可以保护人体免
受病原微生物(病毒、细菌等)或者肿瘤细
胞的侵害。

免疫治疗是把肿瘤看作一个靶子，就

是通过免疫治疗药物作用于免疫细胞，让
免疫细胞去消灭肿瘤细胞。

免疫治疗要先筛选病人

“免疫治疗和人们常说的提高免疫力
有共同之处，不同的是，免疫治疗有具体的
衡量指标。”王俊介绍，人体有很多种免疫
细胞，它们通常协同作战，保护人体免受伤
害，其中有一种细胞叫“T细胞”，是杀伤肿
瘤细胞的主力军。

在健康状态下，具有活力的T细胞能
够轻松识别并消灭肿瘤组织。但是，狡猾的肿
瘤细胞会想尽办法逃避T细胞的攻击，办法之
一就是利用免疫检查点PD-1和PD-L1的相互
作用，让T细胞失去活力。而免疫检查点抑制
剂如PD-1单抗，就像个保护罩一样罩住PD-
1，阻断PD-L1和PD-1的相互连接，进而使T细
胞恢复杀伤肿瘤的活力。

王俊说，肿瘤免疫治疗目前有多种不
同的方式，包括免疫检查点抑制剂治疗、免
疫细胞输注、肿瘤疫苗、细胞因子治疗、免疫
增强剂等。不过，免疫治疗并非人人适用。据
了解，在临床治疗中，进行免疫治疗前需要对
患者进行筛选，挑选出免疫治疗的优势人群，
如疗效较好、不良反应较低的患者。

要确定优势人群，需要对患者近期的
病理组织进行免疫组化分析或者基因检
查，这个过程病人不需要再参与，大约5-7
天即可确定。如果没有这些组织或获取比
较困难，也可以靠一些血液检查来参考。

王俊指出，从临床分期来看，分期越晚
疗效越差，尤其终末期患者，因此免疫治疗的
应用还是要尽早。一般情况下，免疫治疗的周
期与化疗类似，大约需要治疗3-4个周期，可
以见到有效性。当患者治疗效果比较明显的
时候，可以发现病灶明显缩小，症状明显减
轻，甚至部分患者会出现病灶完全消失。

正视可能出现的不良反应

王俊坦言，免疫治疗通过改善人体自
身免疫功能杀伤肿瘤，与此同时，也会由于
复杂的机制而误伤正常细胞，由此引起相
应器官出现不适症状，称之为免疫治疗相
关不良反应。

据介绍，免疫治疗相关不良反应可以
影响皮肤、结肠、内分泌器官、肝脏、肺及全
身各个器官，其中皮肤、胃肠道最常受到影
响。它可能出现在治疗开始后的任何时间，
甚至治疗停止后，通常在开始治疗后的数
周至数月出现，但大部分为轻度且可逆，重
度以上不良反应发生率很低。

王俊说，就如人体被病毒侵犯时可能
会发热，这是机体在对抗病毒而表现出来
的症状，免疫治疗药物应该也可能带来相
关症状。对于患者来说，需要警惕各种新发
症状，在发现症状的第一时间与医护人员
联系，早期报告有利于防止病情加重。

“如果是很重的不良反应，可能需要暂
时停止免疫治疗的应用，并及时给予对症
支持的治疗。尤其是心肺出现问题时，可能
需要住院。”王俊说，如果医生判断不良反
应属于Ⅰ级，一般不需要停药；如果是Ⅱ
级，需要暂时停药。

而实际上，一些患者出现不良反应，也
意味着免疫治疗的疗效不错，此时机体的
免疫反应已经被激发起来，而免疫细胞是
有记忆功能的，即使停药，免疫反应的持续
时间也会很长，这是过去其他的一些治疗
所无法比拟的。

王俊介绍，目前，免疫治疗在多种类型
的肿瘤治疗中已经取得了很好疗效，也获批
了很多适应症，除此之外，免疫治疗也可以用
于一些手术前的新辅助治疗，使肿瘤的切
除范围变小，给更多患者能够手术的机会。

为应对全球癌症发病率和死亡
率不断上升，国际抗癌联盟和世界
卫生组织确定2月4日为“世界癌症
日”。关于癌症的预防和治疗，医学
的脚步从未停止。

如今，癌症患者有了越来越多
的治疗手段，从传统的手术、放疗、
化疗到精准的靶向治疗，以及当下
研究火热的免疫治疗。免疫治疗是
什么？适用于哪些患者？效果如何？
可能存在哪些不良反应？带着这些
问题，记者采访了山东第一医科大
学第一附属医院(山东省千佛山医
院)肿瘤内科副主任王俊。

涂层破损电饭煲还能用吗

目前我国电饭煲内胆涂层多是以
特氟龙为主要原料，化学名称是聚四氟
乙烯，这种材料非常稳定，不易分解，也
不易和其他物质发生反应，具有很强的
不粘性以及很强的疏水性，易于清洗。

特氟龙被破坏一点后，破坏的面
积会逐渐扩大。根据《食品安全国家标
准食品接触用涂料及涂层》的要求，市
场上的电饭煲内胆涂层的“总迁移量”
不能超过10毫克每平方分米，电饭煲
内胆的“总迁移量”一旦超标，就可能
对我们的健康造成一定损害。

一个电饭煲用久了，内胆往往会
发生磨损，里面的涂层可能出现划痕或
脱落，就有可能出现“总迁移量”超标的
情况，存在一定的安全隐患。所以建议
大家，如果发现家里的电饭煲涂层已经
破损了，记得及时更换新的内胆。平时
使用时，也要注意以下几点。不要使用
内胆盛放热油类的物品，特氟龙材料一
旦超过250摄氏度，就可能释放出有毒物
质。此外，电饭煲使用后，内胆要及时
清洗，最好使用普通抹布或者海绵。
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