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方便面中的防腐剂和抗氧化剂“致癌”、吃打蜡的苹果“致癌”、不锈钢杯泡茶“致癌”、脱毛膏“致癌”……
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■ 闻唱 吴志

2月4日是第24个世界癌症日。
世界卫生组织指出，全世界有1/5的
人在其一生会患上癌症，预防癌症已
成为21世纪最重大的公共卫生挑战
之一。

大家都知道癌症在很大程度上是
由于不良生活方式造成的。医学期刊
《柳叶刀》发表的最新研究成果指出，
包括吸烟、饮酒在内的多种风险因素
在2019年造成了全球445万例癌症
死亡（约占当年所有癌症死亡人数的
44.4%），其中排名最前的风险因素是
吸 烟 、饮 酒 和 高 身 体 质 量 指 数
（BMI）。因此，不吸烟、经常锻炼、健
康饮食、避免过度饮酒，都是有效预防
癌症的方法。然而在今天，我们已很
难逃脱现代文明建造的生活壁垒，吃、
喝、用的点点滴滴串起了我们生活的
主线，既要方便快捷，又要讲究品质，
还要健康无害，这其中的多难选择令
人充满困惑。随着网络信息的飞速传
播，各种“防癌”“致癌”的说法更是铺
天盖地，令人难辨真伪。日前，国家药
物临床试验机构（肿瘤专业）主任，中
国人民解放军联勤保障部队九〇〇医
院肿瘤科陈曦主任医师，从“吃、喝、
用”三个维度，对大家平时接触最多，
也最容易产生困惑的生活问题予以剖
析,希望能对大家正确看待生活与疾
病的关系带来一定的启示。

困惑一：方便食品好吃但有
害健康，吃还是不吃？

多年来，如方便面这类方便食品
有害健康的说法从未间断：说它含有
防腐剂、抗氧化剂；盛方便食品的碗壁
上有蜡层、荧光剂，被吃下后会堆积在
人体内最终致癌。但很多人特别是上
班一族很难离开方便面这类食品，它
不但方便食用，还挺符合中国人的胃，
隔段时间不吃还会想，可吃的时候又
心存顾虑。

专家意见：偶然吃一次，没多大影响

事实上，方便食品虽然算不上健
康食品，但关于它“有害”“致癌”的传
言也不靠谱。方便面中的防腐剂和抗
氧化剂都是按常规添加的，其安全性
也经过国家食品药品监督管理总局的
科学评估。只要不是顿顿吃，并不会
对人体健康产生很大影响。

方便面等方便食品的问题更多应
关注在营养方面，对于其中的食品添加
剂实际上不必过于纠结。至于方便碗
壁上有蜡层、荧光剂等问题，也不只方
便面所独有，奶茶、关东煮等，只要是使
用一次性纸碗纸杯的，同样都存在这个
问题。但“荧光剂致癌说”是由两个条
件组成：一是荧光剂超标，事实上大部
分一次性纸杯纸碗所含的荧光剂都符
合国家标准，是相对安全的；二是长期
使用，解决这个问题也不难，养成随身
携带碗筷的习惯就好了，用自己的碗盛
你爱吃的食物，不但安全还环保。

困惑二：吃打蜡的苹果会致
癌吗？

大家买水果的时候，可以看到部分
苹果的表面有微亮光泽，有说法称这样
的苹果打了蜡不能买。曾经有苹果打
蜡的视频在网络疯传，引起不少人的担
忧：打蜡的苹果，真的会致癌吗？

专家意见：去皮后可放心食用

一些水果在储存过程中，为了防止
腐烂，会给水果表面打蜡，这是蔬果正
常的保鲜处理，也是蔬菜加工过程中的
一个环节，清洗后并不影响食用。实际
上，给水果打蜡是国际上惯常使用的保

鲜方法，在欧
美、日韩等地，

水果打蜡都
有成熟的

工艺和

相关的法规。按照我国颁布的《食品添
加剂使用卫生标准》，是允许给新鲜水
果表面打蜡的，但必须使用规定的添加
剂，在一定范围内适量添加。

由于食用蜡和工业蜡在价格上有
巨大差别，可能会有一些商家用工业蜡
代替食用蜡做蔬果的保鲜。工业蜡中
可能会有重金属成分，对人体有害。大
家在购买时需要注意鉴别，可以用纸巾
使劲擦拭涂蜡层，工业蜡会掉色。所
以，正常情况下，“打蜡苹果”不会对身
体健康造成伤害，如果实在不放心，建
议大家可以去皮后食用。

困惑三：“隔夜菜”会产生亚
硝酸盐，难道剩饭菜都要扔掉吗？

人们都知道“隔夜菜”会产生亚硝
酸盐，而亚硝酸盐会致癌。然而大家
在做饭时很难做到恰到好处，剩饭剩
菜是常有的事。难道吃剩的饭菜都要
扔掉吗？这是不是太浪费了？

专家意见：宁剩荤菜，不剩蔬菜

其实，隔夜菜中能产生亚硝酸盐
的主要是蔬菜类，叶类蔬菜的硝酸盐
含量比较高，特别是深绿色的叶菜。
剩饭剩菜中，绿叶蔬菜存放超过24小
时会产生较高的亚硝酸盐。而动物性
食物中，其实并没有含多少亚硝酸
盐。所以建议大家：宁剩荤菜，不剩蔬
菜。

困惑四：红酒抗衰老、保护心
血管，是不是要每天来上一杯？

红酒被很多人标榜为生活品质
的象征，高兴了来一杯，不高兴了也
来一杯；朋友欢聚来一杯，孤独寂寞
时再来一杯。好像有了它，才证明你
生活在现代文明社会。对于红酒的
养生功效，许多人更深信不疑，认为
红酒中富含葡萄精华白藜芦醇，具有
抗氧化、抗衰老甚至抗癌的功效，每
日来上一杯还可以软化血管、预防心
脑血管疾病。

专家意见：酒精存在致癌风险，不
值一试

事实上，不分贵贱，所有酒精都可
以起到部分软化血管、预防心脑血管
疾病的作用。但酒精早在1988年就被
国际癌症研究机构定为Ⅰ类致癌物
质。酒精的主要成分为乙醇，乙醇与
唾液接触后转化为乙醛，使得乙醛在
唾液内的水平比血液内高10~100倍，
而乙醛会引起DNA损伤和突变，这种
损伤引起的错误修复会引发恶性肿
瘤，同时也是引起消化道癌症发生的
一个重要因素。有充分证据表明，酒
精会升高咽、喉、食管、胃、肝、结直肠、
乳腺发生癌症的风险。

美国临床肿瘤协会与欧洲抗癌指
南中明确指出：每一滴你摄入的酒精
都在增加你的患癌风险。所谓酒精软
化血管的作用，在明确的致癌风险面
前不值一试。

困惑五：可乐中的焦糖色素
含4-甲基咪唑，可能致癌

前几年，可乐遭遇“致癌危机”。
美国一个消费者权益保护组织“美国
公众利益科学中心”（CSPI）发布了一
份公告，宣称在可乐中发现了大剂量
的致癌物4-甲基咪唑。该组织以此
向美国食品药品管理局（FDA）施压，
要求禁用含有该致癌物的焦糖色素。

专家意见：每天喝 1000 罐有风
险，但最好一罐不喝

目前科学界对焦糖色素的安全性
研究相当充分。对第 4 类焦糖色素，
国际食品添加剂专家委员会（JECFA）
制定的安全标准是每天每公斤体重不
超过 200 毫克。对于一个成年人来
说，相当于每天10克以上。因为它只
是色素，用量有限，所以在食品中也就
用不着“限量”。美国和欧盟等地区把
它作为安全范围内的食品色素。至于
其副产物4-甲基咪唑，美国食品药品
监督管理局评估后，并不认为这种物
质能给人体健康带来威胁，只有当一
个人每天喝1000罐以上的可乐时，才
能引发致癌风险。但无论怎么说，可

乐都不是一种健康饮料。
其实，含有 4-甲基咪唑的

第 4 类焦糖色素并不只用于可

乐。按照中国的食品添加剂国家标
准，它可以用于糖果、饼干、调味料、饮
料、酒、烘烤食品等二十多类食品中。

困惑六：豆浆含植物雌激
素，会诱发乳腺癌吗？

豆浆是一种老少皆宜的大豆营养
饮品，在欧美享有“植物奶”的美誉。
但是有传言说，豆浆中含有大量的植
物雌激素，可能引发女性乳腺癌等疾
病。难道我们钟爱的传统早餐从此不
能享用了吗？

专家意见：适量饮用有益健康，对
女性尤其适用

雌激素跟乳腺癌的发生有相关性，
但豆浆中主要含有植物的雌激素，植物
类的雌激素和人产生的雌激素，是两种
截然不同的雌激素。要明确的是，植物
雌激素与乳腺癌之间没有直接关系。

植物类的雌激素进入人体后，具
有双向调节的作用，不仅不会产生乳
腺癌，而且对乳腺是一种保护。它的
双向调节就体现在，如果在人体缺少
雌激素的情况下，植物雌激素可补充
和替代人的雌激素。如果雌激素分泌
过多，或使用了外援的雌激素，植物雌
激素可结合雌激素的位点，减少人体
的雌激素和位点的结合率，所以是双

向调节作用，对于人体有保护作用。
且有多个研究证实，喝豆浆不仅

不会致癌，因其富含植物蛋白、磷脂、
维生素B1、维生素B2和烟酸、铁、钙等
矿物质，适量饮用是对人体健康有益
的。所以像豆浆、豆腐、豆皮这类豆制
品，女性摄入更有利于身体健康。

困惑七：不锈钢杯泡茶，重
金属铬会析出致癌吗？

曾有媒体拍摄视频称，用不锈钢
杯子泡茶72小时后，杯子出现了“腐
蚀现象”。因为不锈钢中含有毒重金
属铬，此时会释放到茶水中，危害人体
健康，甚至致癌。不锈钢杯可称为办
公室标配，“不锈钢杯子泡茶致癌”这
种说法是真的吗？

专家意见：茶水不具有腐蚀性，可
能存在茶垢沉积

不锈钢只有在强腐蚀条件下，被
浸泡足够长的时间，才可能出现肉眼可
见的腐蚀现象。茶水接近中性，离子强
度也很低，几乎不具有腐蚀性，更不可
能在几十个小时内，导致肉眼可见的腐
蚀现象。最大的可能是茶垢沉积在杯
子上，被当成了“腐蚀”而已。不锈钢杯
泡茶对身体一般是无害的，建议使用正
规厂家生产、符合国家食用安全标准的

不锈钢杯，注意杯身的材质是否耐腐
蚀、耐生锈，避免长期使用而不清洗，使
杯中生锈，产生细菌，对人体造成危害。

困惑八：“脱毛膏致癌”传言
是真的吗？

很多年轻女性在夏季穿裙装前都
会使用脱毛膏把身体裸露部位的汗毛
脱掉。但近年来民间有“脱毛膏致癌”
的传言，其依据是脱毛膏的主要成分是
巯基乙酸，它能让蛋白质变性。这是真
的吗？

专家意见：短暂使用于皮肤可行

脱毛膏是一种化学制剂，利用其
中的化学物质可以溶解毛发结构，达
到脱毛的目的。脱毛膏里的成分有一
些确实有毒性，但并不是所有带毒性
的东西混合出来的产品就一定对人体
有害。这种成分如果口服肯定有毒、
有害，但如果只是将其短暂使用于皮
肤的话，人体吸收的很少或基本不吸
收，其毒性作用基本可以忽略。消费
者不应盲目地将产品中某一成分有毒
性等同于该产品有毒，这是两种概念。

但脱毛膏会损伤毛囊，影响汗液
排泄，有部分人在使用过程中可能会
产生皮肤瘙痒、红肿、疼痛等症状是真
实存在的。

男人当了父亲
大脑结构会发生改变

生一次孩子，女人身心会发生重
大改变。有相关研究证明，女性怀孕
期间大脑皮质外膜发生的形态变化，
与青春期发生的变化非常相似，且这
种改变可能会起到显著的恢复大脑年
轻化的效果。

但据另一项公开发表的研究显示，
当了父亲的男人，其大脑皮层结构，特
别是默认模式网络和视觉感知网络会
出现明显萎缩。该研究结果显示，与孩
子未出生前相比，参加调查的两组新手
爸爸的皮层体积均出现了减少（分别减
少1.14mm3和0.76mm3），而任何皮层下
结构中都没有检测出显著的体积变
化。这一点与女性大脑结构的变化有
所不同。研究人员参照哈佛大学脑科
学中心Yeo教授的七个功能网络（视觉、
躯体运动、边缘、背侧和腹侧注意、额顶
叶和默认模式网络）理论，计算了每个
皮层的体积变化。结果表明：与孩子出
生前相比，新手爸爸在默认模式网络和
视觉系统中明显的体积减小。

默认模式网络是一个较晚进化的高
阶系统，可能负责识别婴儿的需求并作
出适当反应。简单来说，就是与婴儿共
情的系统，它的体积减小预示了新手爸
爸在为养育好自己的子女做出积极适
应。而视觉系统的体积减小则是意想不
到的，这个网络在身份转变对父母大脑
影响方面很少被探索。这一发现表明，
视觉系统在帮助父亲识别婴儿并做出相
应反应方面可能发挥着独特的作用，但
这一假设仍然有待进一步证实。

由此可见，人的观念、性格、思维方
式甚至大脑结构都不是一成不变的，随
着人生经历的丰富，每个人都在历练中
获得成长。当父母们充满憧憬地迎接
新生命的到来时，他们自己也在经历着
一次蜕变和新生。

（国际科学）
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肥胖人群患阿尔茨海默病
的概率比正常人群高1/3

近日，一项来自加拿大公开发表的
研究显示，肥胖或导致和阿尔茨海默病
（AD）相似的大脑改变，例如出现脑血管
损伤和β-淀粉样蛋白堆积。此外，该研
究还提示，正常体重可一定程度减缓衰
老过程中的认知减退，并降低患AD的风
险。

研究人员比较了AD患者和肥胖人
群的大脑灰质萎缩模式。他们以1300
多位受试者为样本，根据BMI将受试者
分为瘦、超重和肥胖（瘦 18.5<BMI<25，
超重25≤BMI≤30，肥胖BMI >30）。经过
分析，肥胖和AD以相似的方式导致大脑
灰质皮质变薄，而皮质变薄可能是神经
退化的征兆。

以往的研究表明，当一个人的体重
增加时，大脑所有区域的活动和血流量
都会下降。脑血流量低是预测一个人是
否会患上阿尔茨海默病的首要因素。研
究人员表示，目前肥胖被认为是阿尔茨
海默病的可改变的危险因素之一，并且
已经在相关人口研究中证明了这一点。
在一些研究中，肥胖人群患阿尔茨海默
病的概率要比正常人群高1/3。研究人
员认为，把大脑置于一个健康的环境中，
采用健康的生活习惯，大脑的功能可以
得到显著的改善。

（欣闻）

调查数据首次报告
我国婴幼儿吃得怎么样

近日，中国疾病预防控制中心营养
与健康所首次报告0～5月龄婴儿母乳摄
入量与6～23月龄婴幼儿辅食能量和营
养素摄入量，为掌握现阶段我国婴幼儿
母乳和辅食摄入量提供了最新信息。

据介绍，该所妇幼营养团队利用
2019—2021年开展的“中国0～18岁儿
童营养与健康系统调查与应用”项目中
的数据，采用24小时称重法完成0～5月
龄婴儿的母乳摄入量收集，采用24小时
膳食称重记录法收集6～23月龄婴幼儿
辅食摄入信息。

研究结果显示，0～5月龄纯母乳喂
养婴儿的母乳平均摄入量为800.1克/
天，24小时平均母乳喂养次数为8次，平
均每次母乳摄入量为103.4～152.5克，
平均每次喂养时长为20.4～24.6分钟。
6～23月龄婴幼儿辅食能量和营养素摄
入量方面，与世界卫生组织辅食营养素
密度建议值相比，6～23月龄婴幼儿辅食
蛋白质密度偏高，6～8月龄和9～11月
龄婴儿辅食铁密度和锌密度偏低。

据悉，此次研究在华东、华北、华中、
华南、西南、西北和东北七大区域开展。
研究母乳摄入量可为制定婴儿营养素需
要量提供直接证据，而科学添加辅食是
全球婴幼儿营养干预的重要内容，因此，
辅食及其营养素摄入量评估也是婴幼儿
干预的基础。

（段梦兰 张磊）

乳腺癌已取代肺癌成为全球第一大癌症
根据世界卫生组织国际癌症研究机构

发布的全球癌症负担数据显示，2020年全
球新发癌症病例 1929 万例，死亡病例 996
万例。另据该机构发布的数据显示，2020
年全球乳腺癌新发病例高达 226 万例，乳

腺癌已经取代肺癌，成为全球第一大癌症，
肺癌以 221 万例排名第二。此外，还有宫
颈癌、胰腺癌、白血病、胃癌、肝癌、肺癌、食
管癌……如何避免这些高发癌症成为当下
人们高度关注的话题。

随着全球人口增长和预期寿命增加，
癌症将变得更常见。世卫组织表示，预计
未来几十年癌症新发病例数将大幅增加，
到 2040 年全球新发病例数将比 2020 年增
加近五成。 （欣闻）


