
公众对癌症有很多误解，如果家里人不
幸患癌，会很恐慌。在刚刚结束的国际基因
组学大会第十二届会议 （ICG-12） 科普嘉年
华上，癌症科普达人、《癌症·真相：医生也
在读》和《癌症·新知：科学终结恐慌》的作
者、美国诺华制药实验室负责人李治中 （菠
萝），通过几个数字为大家科普了癌症知识，
告诉大家癌症是慢性病，是老年病，是可以
控制的疾病。

第一个数字是55
现在，几乎所有人都能感受到，我们身

边的癌症患者越来越多。很多人觉得中国可
能是癌症非常高发的国家。但实际上，中国
的癌症发病率在全世界范围内只排在第 55
位。排在前面的几乎都是欧美国家。第一个
是丹麦，然后是新西兰、加拿大等。

为什么这些环境非常好、生活非常安逸
的地方反而是癌症高发区？其实原因很简
单，因为癌症是一种老年病。

整体来说，癌症的发生需要两个最核心
的条件，第一个是基因突变，第二是免疫逃
逸。也就是说，要积累一定的基因突变，同
时积累的变异细胞要躲避免疫系统的监管。
这个过程需要一段时间，所以癌症的发病往
往需要 20~30 年。这也是为什么人的寿命越
长，越有可能得癌症。

中国的癌症患者越来越多就是因为，我
们的寿命越来越长。

第二组的数字是40和90
美国的统计数据显示，一个人一生中有

40%的机会得癌症，这是一个非常高的数字。
也就是说，如果我们的平均寿命达到 80 岁，
那么有40%的人一生中至少得一种癌症。

那90是什么意思呢？如果按这个患病概
率换算，对于一个包含爷爷奶奶、姥姥姥
爷、夫妻双方加一个孩子的七口之家，出现
一个癌症患者的概率高达90%。

所以，没有癌症患者的家庭都是很罕见
的。

第三个数字，三分之一
全世界有三分之一的肺癌患者在中国。

中国的人口占世界的五分之一，肺癌患者占
到世界的三分之一。

很多人会觉得可能是环境污染和雾霾，
其实不是。原因非常简单，中国的肺癌高发
最重要的原因是吸烟。中国占了全世界吸烟
人口的三分之一。所以，我们有全世界三分
之一的肺癌患者，也就不足为奇了。

第四个数字是800万
如果全球的禁烟行动没有明显进展的

话，到 2030 年，全世界每年将有 800 万人死
于吸烟，相当于整个南京市的人口。在中
国，大概有18种癌症跟吸烟有关系。

可能有人会问，既然肺癌和吸烟的关系这
么密切，中国有85%以上的女性是不吸烟的，
为什么中国有这么多不吸烟的人也得了肺癌？

这其中比较重要的风险因素为室内环境
污染。室内环境污染包括二手烟、固体燃料
（包括我们用的木材、蜂窝煤等）。固体燃料
在燃烧的时候可能会散发出各种致癌物质。

肺癌的发病时间普遍认为是 25 年左右。
为什么现在我国的女性肺癌发病率这么高？
回看二十世纪八、九十年代的中国，很多地

方还在使用蜂窝煤和木材等燃料。也就是
说，很多中国人从那个时候起就长时间接触
室内环境污染物。

除了二手烟和固体燃料，还有一个重要
的风险因素是厨房的油烟，这也是比较有中
国特色的致癌风险。

所以，要想降低肺癌发病风险，首先要
戒烟，其次要在厨房安装抽油烟机。这些降
低风险的措施，我们是完全可以做到的。

第五个数字是65
大家觉得白血病是一种很可怕的病症，

这可能是电视剧看多了。很多电视剧的男女
主角都死于白血病，慢慢就形成了一个固有
的印象：得了白血病，死定了。

但是，你们知道吗，现在白血病的5年生
存率已经达到65%了。很大一部分白血病患者
可以好好活着，尤其一些儿童白血病患者。

其实，不仅是白血病，很多其他疾病包
括淋巴瘤、甲状腺瘤等，也容易让大家感到
恐慌。一听到是癌症，就觉得没有希望。实
际上，随着医疗技术的进步，很多癌症不再
是绝症。

癌症并没有想象中的那样恐怖，虽然有
些发达国家的癌症患者越来越多，但是死于
癌症的人反而越来越少。作为健康人，如果
想远离癌症，要做两件事情，第一是要预
防。预防包括戒烟、多运动、减肥、避免厨
房油烟，避免固定燃料等；第二是要做筛
查。癌症的筛查很重要，如果能做到早发现
早治疗，治愈率能达到90%以上。

例如，对于结直肠癌的筛查，肠镜是
一种非常好的方法，每十年做一次就可以
了，这种筛查是非常有效的。通过一个小
管子伸到里面，能发现早期的癌症组织，
如果有结节或者息肉就切掉。早期发现，
切掉就可以治愈。美国结直肠癌的治愈率
越来越高，是因为做肠镜检查的人越来越
多。如果你自己或者你的家人已经在50—
75岁的范围（甚至从40岁开始），就可以
考虑做一次结直肠镜检查。

把癌症当慢性病来管理
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求真解惑

营养讲堂

专家观点

心灵驿站

科普达人通过几个数字告诉大家——

癌 症 其 实 是 可 以 控 制 的 慢 性 病
□ 华 柯

两周前，我观看了美国恐怖电
影《小丑回魂》，但是我并没有体
验到期待中的恐惧，至少片中的小
丑并没有使我感到害怕。我所害怕
的是恐惧本身（也就是小丑所代表
的）能够杀人的说法。

我在电影院里是不大容易被吓
到的，但是在电影院外的几乎任何
地方都极容易害怕。要是人真的会
因为恐惧而死亡，那我肯定是候选
人之一。

为此，我请教了几位专家。
“强烈的情绪状态的确可能杀人，
无论是恐惧还是别的情绪。”纽约
勒诺克斯山医院的女性心脏健康项
目主任苏珊妮·斯坦鲍姆告诉我，

“在超级碗或世界职业棒球赛之类
的赛事期间，心脏病发作的危险会
增大。”虽然在书面文件上，这些
死亡病例都可以标为心脏病发作或
者中风，但由于它们的起因都是极
强烈的情绪，因此完全可以归为恐

惧（或者压力、焦虑和兴奋）导致
的死亡。

关键是这些情绪要“极其强
烈”。人脑经过演化，已经能够有
效地应对轻度到中度的恐惧刺激，
只有在体验到特别强烈的恐惧（或
其他情绪） 时，身体才会招架不
住。

弗吉尼亚州北部凯撒医疗集团
的精神病学主任霍梅拉·西迪基告
诉我，恐惧或别的情绪都发源于脑
中称为杏仁核的区域。当情绪只有
轻度或中度时，杏仁核会接着把信
息传递到正上方的海马，由海马负
责把情绪放到情境中加工。比如你
用眼角余光看到了有什么东西在
动，你的杏仁核可能立即产生恐惧
或者警觉，使你觉得自己看见了一
只老鼠、一条蜈蚣或其他可怕的东
西。而海马使你意识到：你什么都
没看见；或你确实看见了一只老鼠
或一条蜈蚣，但它们都伤不了你。

只有当恐惧太过强烈、太过突
然时，才会对人造成危害。“当你
的脑内突然涌起了强烈的情绪反
应，它有时会越过海马，这时恐惧
就失去了情境，它成为纯粹的恐
惧，也劫持了你的脑。”西迪基
说。出现这样强烈的恐惧反应时，
身体会释放大量激素（肾上腺素、
去甲肾上腺素和皮质醇），引起心
律失常、血压上升、中风、心脏病
发作，并最终导致死亡。

看球赛兴奋而死、看电影恐惧
而死，甚至打麻将时激动而死，都
可以算是身体在极其强烈的情绪冲
击下无法做出正确反应的后果。

西迪基指出，实际上在出现极
端恐惧或焦虑时，最好的对策往往
是用深呼吸来“覆盖”身体的恐惧
反应。“深呼吸之类的动作能使心
跳变慢一些。”她说，“呼吸时，你
也在有意识地降低交感神经的反
应，交感神经会缓和对身体的控

制，使你能放松下来，支配身体。”
斯坦鲍姆指出，人死于恐惧

（或其他强烈情绪）的可能性是很
低的，虽然当人年龄增加或者得了
心脏病，这个可能性会有所上升。

“有恐惧反应是一件好事，会
焦虑也是一件好事，就连抑郁也是
好事，因为它们都是信号或者警
示，告诉我们哪里出问题了。”西
迪基说。恐惧对生存的帮助要远远
大于它的威胁。恐惧是我们演化出
来的一种适应机制。

话虽如此，每个人还是有必要
了解并且敬畏自身的承受限度。这
就是：为什么过山车项目外面要竖
块牌子，提醒心脏病患者不要乘
坐；为什么有的人无论如何也不肯
去看《小丑回魂》。

含有马兜铃酸的中药，最近成为了各
个媒体关注的热点，这一切源于10月18日
美国《科学转化医学》杂志发表的《马兜
铃酸及其衍生物与台湾和亚洲其他地区肝
癌相关》的文章，此文一出，再次引发了
公众对于中药安全性的担忧，对于中医药
不同的声音此起彼伏。作为科学节目主持
人，我第一时间关注到此事，邀请了相关
专家做客直播，为北京听众送上了一期答
疑解惑的广播节目（于2017年10月29号北
京人民广播电台《照亮新闻深处》播出）。

在美国《科学转化医学》杂志中发表
的是一篇针对癌症调查的学术论文，样
本包括中国大陆、中国台湾及韩国、日
本等亚洲国家的肝癌患者。结果发现中
国肝癌患者中马兜铃酸相关衍生物的突
变特征较高，是北美样本数据的 13 倍，
欧洲样本数据的 36 倍，研究者得出马兜
铃酸及其衍生物与整个亚洲的肝癌发生
有广泛相关的结论。

需要注意“广泛相关”的意思是A与B
之间存在联系，但并不意味着 A 会导致 B

的发生，举个例子，每年夏天极热天气的
时候，高龄老人的离世几率会提升，原因
在于酷热引发了心血管疾病及其他疾病发
生，但并不意味着酷热是杀人凶手，因为
得心血管疾病的是少数人，因心血管疾病
死亡的人更少。

这项关于肝癌的研究是探寻引发肝癌的
原因，马兜铃酸只是其中一种，现有对于肝
癌起因的共识是：遗传、黄曲霉毒素、乙肝
病毒感染、不良生活方式等，尤其在中国，
乙肝病毒感染是导致肝癌最重要的原因，不
过换个角度来想，新发表的研究成果又帮我
们找到了引发肝癌的新原因。

那么，接下来的焦点在于含有马兜铃
酸中药材的存废问题，早在上世纪60年代
和90年代，中外科学家就已经发现了过量
马兜铃酸引发肾衰竭的情况，而我国已经
在2003年禁用了富含马兜铃酸的药材关木
通、广防己及青木香等，在后来修订的药
典中也明确了含有马兜铃酸药材的使用部
分，例如明确细辛只能使用根部，而对于
含有马兜铃酸的中成药则严格按照处方药
进行管理，这侧面说明了相关部门早已知
道马兜铃酸潜藏的风险。

那您可能要问：马兜铃酸既能导致肾
衰，又可能诱发肝癌，为何不彻底禁用？
我的答案是：眼下还不能！

我们都听过“是药三分毒”这句话，
严格的来说，任何一种药物乃至食物在过
量摄入的情况下都会导致人死亡，“剂量”
是一切的关键！药物存在目的就是治病，
但使用药物也是双刃剑，人类多年以来在
医学上的进步之一就是不断降低药物的

“毒性”，放大药物的“药性”。
“马兜铃酸”事件的好处是告诉我们它

和肝癌之间存在相关性，我认为应该在这
个基础上进一步研究含有马兜铃酸药物的
可替代性问题，哪些药物可以替代含有马
兜铃酸的中草药或中成药？哪些疾病更适
用于含有马兜铃酸的药物？让不必要的人
群不要接触马兜铃酸，在大样本、大数据
研究的基础上“抛弃一部分”、“保留一部
分”，真正花力气去研究草药中“治病救
人”的部分，而不是将其上升到中医、中
药存废的话题中去。

最后要说，这个事件在一定程度上也提
醒了“中药爱好者”切勿盲目服中药，更不
能自己当医生，想要身体健康，要听话，听
医生的话，听科学的话！

（作者系北京人民广播电台主持人、北
京市科普宣传形象大使，曾被评为《全民
科学素质行动计划纲要》“十二五”实施工
作全国先进个人）

自家榨油比购买的
食用油更安全？

流言：越来越多的人重视食品安
全，于是很多人开始“自己动手，丰衣
足食”，不仅馒头、面包、饺子等自己
在家“DIY”，就连油也要在家自己榨，
网上大火的家用榨油机，一天能销售好
几百台。

真相：北京市营养源研究所的专
家蒋彤表示，自己榨油会存在一些问
题 。 首 先 ， 杂 质 脱 不 掉 ， 油 比 较 浑
浊，这种浑浊会影响油的风味、口感
和安全，植物油中本身含有的不饱和
脂肪酸就比较多，容易氧化变质。有
这 些 杂 质 后 ， 油 会 变 得 无 法 妥 善 保
存 ， 而 且 放 得 时 间 越 长 ， 越 容 易 氧
化，食用也就越危险。

其次，不管是花生、大豆还是菜
籽，都有被黄曲霉毒素侵染的可能。在
油的精炼过程中，大多数黄曲霉毒素会
被去掉，所以精炼油并不容易出现黄曲
霉毒素超标，而自己榨油不进行精炼，
超标的可能性很大，黄曲霉素的致癌性
很高。因此，自己在家榨油并不比买超
市的油安全。

防引力波辐射服
真的有用？

流言：由高科技纤维制成的防引力
波辐射吊带背心、围裙等，孕妇穿上即
可防各种辐射。

真相：中国科学院高能物理研究所
研究员张双南指出，如果孕妇能够感受
到引力波的伤害，也就不需要上千个科
学家花几十年的时间，而且花了美国科
学基金会历史上最大的一笔经费做引力
波的探测了，只需要让孕妇告诉我们被
引力波击中是什么感觉就行了。

引 力 波 无 法 被 屏 蔽 ， 因 为 引 力
波 能 够 穿 透 宇 宙 、 穿 透 地 球 ； 当 然
引 力 波 也 不 需 要 防 ， 因 为 引 力 波 对
我 们 的 影 响 远 远 没 有 呼 吸 对 自 己 的
影 响 大 ， 好 的 影 响 、 坏 的 影 响 都 算
上。

（北京市科学技术协会、北京市网信
办、北京地区网站联合辟谣平台等单位
共同发布）

在我们的日常生活中，经常听到这样一句
话，三分药七分养，为什么“养”的作用如此
之大？

人体是由细胞构成的，而细胞是由各种营
养素组成的，唯有营养充足，细胞才能健康。
当人体发生疾病时，药物可以快速控制病情，
而营养才能真正让人恢复正常态。临床上把所
有的疾病都称之为细胞受损，疾病就相当于一
场大火，药物相当于消防员，把疾病控制住之
后，必须借用营养干预的手段才能促进受损细
胞的修复和更新。

很多人喜欢说，我以前身体一直挺好的，
就今年突然差了。其实身体不会突然变差，而
是通过长期的透支、生活没有规律，再有一个
外界的刺激，疾病症状就会突然的表现出来。
病因在内而不在外，而药物的治疗只能控制病
情，却无法根治病因，需要通过养护让自身的
正常机能慢慢恢复，才能真正康复。

在医生的诊治中经常看到这样的现象：两
个年龄相近、性别相同、体质相似的人，都感
觉到身体不太舒服，做了若干医学检查也没查
出什么大毛病。他们找到同一个医生，用基本
相同的治疗调理方案，一段时间以后，一个人
的不适症状消除，完全康复。而另一个人却什
么作用也没有或者作用很小。这就是没有做到

“三分药七分养”。
人体生病和治愈是一个复杂的过程，其中

药物以及医疗技术只是帮助机体痊愈的手段，
起到一个辅助的作用，不能完全代替自身机体
的免疫及恢复。在治疗疾病时，若能在药物治
疗的基础上，配合正确的自我调养，则能事半
功倍，加快疾病的痊愈，并能减少疾病的复发
率，反之，则事倍功半，不仅会导致病程延长
或加重，还会愈合复发。

药物只能治疗疾病，却不能保证健康。所谓
的“三分药七分养”就是要在没有发生疾病时，
保持营养的均衡、合理的运动，让机体处在一个
正常、健康的状态；在疾病发生时，马上到医院
进行专业的药物或其他治疗，但是也要注意营养

的合理供给；在疾病康复期间，需要有营养和运
动的支持来帮助机体慢慢恢复正常态。

根据国民的饮食习惯和体质制定的中国居
民平衡膳食宝塔提出，日均摄入谷薯类及杂豆
为 250-400 克 ， 蔬 菜 类 300-500 克 ， 水 果
200-400克，饮用水1500-1700毫升等要求。除
了量要达到外，还要注意保持种类的多样性和
合理性。之前日本营养师提出每天要吃够30种
食物，单一的食物营养成分有限，需要多种食
物的合理搭配才能保证营养的均衡。

有人经常会产生这样的困惑，我每天的饮
食都很健康，还需要额外的营养补充剂吗？答
案是，如果真的能做到每天饮食的多样性、合
理运动、规律的生活，身体保持在健康的状态
下，是不需要额外的营养补充的；但是如果感
觉做不到均衡的营养补充，或者身体已经处于
亚健康甚至疾病的状态，那么普通的饮食就已
经满足不了机体的要求了，此时就需要我们进
行额外的营养补充，帮助机体快速的修复。

（作者系北京市营养源研究所公共营养师）

令 人 疑 惑 的 马 兜 铃 酸
□ 段玉龙

人真的能被吓死吗？能！

为 什 么 要 “ 三 分 药 七 分 养 ”
□ 赵艳莎

(上接第一版)
北斗三号卫星在精度和可靠性上都有很

大的提高，单星设计寿命由以前的8年提高到
10-12年，并首次提出“保证服务不间断”指
标。其最大特色是星座首次配备了相控阵星间
链路（在卫星之间搭建的通信测量链路），解
决了境外监测卫星的难题，大大减少对地面站
的依赖，提高整个系统的定位和服务精度。

另外，北斗三号卫星采用我国新型高精
度铷原子钟和氢原子钟。与北斗二号卫星采
用的原子钟相比，北斗三号上的原子钟每天
的频率稳定度提高了10倍，综合指标达到国
际领先水平。

北斗三号采用了新型导航信号调制体
制，能显著提高卫星导航信号的抗干扰能力
和测距精度，为信号扩容提供了基础。卫星
具备下行导航信号体制重构能力，可根据未
来发展和技术进步需要进一步升级改进。其
全新的导航信号体制和强大的在轨重构功
能，将极大地提升用户体验。

该卫星还在世界上首次实现了卫星的在
轨自主完好性监测功能，这一功能对民航、
自动驾驶等生命安全领域用户来说，具有极
强的实用价值。为了保证“北斗”卫星导航
系统安全、持续、稳定发展，连续可靠自主
运行，北斗三号使用了更多的国产关键元器
件和部件产品。

北斗三号进一步提升了连续性、稳定性和
可用性的指标，采用多项新技术提高了卫星的
抗干扰能力，非计划中断指标为每年0.4次，
达到国际先进水平。它采用了多重可靠性“加
固”措施，可最大限度增强系统的保险系数。

根据计划，2018年前后完成18颗北斗三
号卫星发射，届时将面向“一带一路”国家
和地区提供基本服务。到2020年左右，北斗
三号系统面向全球提供全天候、全天时为各
类用户提供高精度、高可靠的定位、导航、
授时服务。“北斗”发展蓝图是构建国家综合
定位、导航和授时体系建设，以“北斗”系
统为核心，建成天地一体 （包括太空、地
面、水下、室内）、覆盖无缝、安全可信、高
效便捷的国家综合定位、导航和授时体系，
显著提升国家时空信息服务能力，满足国家
安全和国民经济需求，为全球用户提供更为
优质的服务。

中国的北斗
世界的北斗
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