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记者从华中农业大学获悉，该
校生物医学与健康学院颜彦教授团
队联合国外科研人员的最新研究发
现，一类拥有“高可塑性细胞状态”
的特殊肿瘤细胞是驱动癌症进展、
造成肿瘤细胞多样性以及产生治疗
耐受的关键因素，这为癌症治疗提
供了新策略。

“癌症之所以难治疗、易复发，根
本原因是肿瘤细胞非常‘善变’，它们
能在不同状态间来回切换，以逃避药
物等治疗手段的‘攻击’，从而存活下
来。”论文共同通讯作者颜彦说，为摸
清肿瘤细胞在不同状态间相互转变
的规律，并实现在活体内直接观测、
干预这一过程，研究团队开发了一套
新型遗传报告系统，通过给肿瘤细胞
装上“可追踪芯片”和“定点清除开
关”，最终鉴定出这类拥有“高可塑性
细胞状态”的细胞在肿瘤细胞状态转
换中扮演着关键角色。

颜彦说，如果把肿瘤比作一张动
态的“交通网络”，不同细胞状态就像
分布其中的不同“城市区域”，状态转
换则如同连接各区的“公路系统”，这
类拥有“高可塑性细胞状态”的细胞
群体就位于网络的“中心枢纽”。细
胞经此“枢纽”后，会被“派遣”向不同
分化路径，产生各种类型的肿瘤细
胞，成为直接驱动肿瘤生长的“主
力”。同时，其他已分化的细胞在特
定条件下也能“逆向”回流至该“枢
纽”，再次进入“高可塑性细胞状态”，
从而不断重塑肿瘤的异质性，赋予其
强大的适应与进化潜能。

进一步的研究表明，在肿瘤发生
早期清除“高可塑性细胞状态”肿瘤
细胞能有效阻断其恶性演进；而在肿
瘤晚期中靶向清除该类细胞，则可显
著抑制肿瘤生长。 据新华社

影响癌症进展的
关键细胞被发现

俗话说，“冬天动一动，健康一个
冬”。冬季运动既能增强抗寒力，还
能提升免疫力。但冬季不宜进行太
过剧烈、消耗过大的活动，只要做到
微微出汗、身体发热、呼吸加快即可。

冬天，人体肌肉较为僵硬，如果
缺少必要的准备活动来预热身体，运
动损伤的概率会大大提升。运动前，
要先热身5～10分钟，循序渐进，避
免突然“发力过猛”。可以通过慢跑、
徒手操、轻机械的少量练习，使身体
发热，微微出汗后再进行运动。运动
后要有5～10分钟整理运动，帮助肌
肉放松。

冬季，晨起气温低，空气湿度大，
容易刺激呼吸道和心血管系统，尤其
对老年人和慢性病患者不利。建议老
年人、心脑血管疾病等人群等太阳出
来、气温升高后再外出锻炼，最佳时段
是上午9~11点，或下午3~5点。若
遇到雨雪或空气质量不佳的天气，应
尽量避免户外运动。

冬季早晚温差较大，运动前应检
查保暖衣物、运动配件、鞋子及运动
器材是否正常，户外运动时要注意衣
物轻软宽松，不宜过紧。热身后，身
体微微出汗，再脱去一些厚衣服。运
动过程中可根据体感适时增减衣物，
防止出汗后受凉。 据人民网

冬季运动前要先热身
避免突然“发力过猛”
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近日，烟台毓璜顶医院
创伤骨科（创伤中心）因滑
倒而导致摔伤的患者明显
增多。为此，科室主治医
师郇振东表示，不少人觉
得冬天穿得多，摔倒了也
有缓冲，一般不会摔得太
严重，但实际情况恰恰相
反。冬天穿得多，人比较
笨重，不够灵活，加上寒冷
状态下，身体肌肉、关节、
骨骼都僵硬、发紧，身体不
协调，一旦摔倒，身体无法
及时反应，提供有效缓冲
或者保护。

“人往前摔时会条件反
射用手撑地，着地瞬间力量
非常大，传导到腕部会导致
腕关节骨折；往后摔，则往
往是臀部、骶尾部着地，受力
后易发生髋部骨折。雪天摔
倒所致的一些其他外伤，例
如踝关节韧带扭伤、髌骨骨
折、腰椎骨折等病症也常有
发生。特别是手部撑地时，
穿再多的衣服也无法保护腕
部。”郇振东提醒市民，下雪、
化雪期间，尤其老人和孩子，
非必要不外出，外出时要穿
防滑鞋，女性不要穿高跟鞋。

“走路时，需注意观察路
面状况，尽量挑雪化后的路
面或者别人走过的路面行

走。走路时，不要东张西望、
看手机。在凹凸不平、浮雪
以及冰水混合物较多的如湿
滑大理石、瓷砖路面，行走或
上下台阶时，一定要提前做
好准备。”郇振东表示，要学
会走“企鹅步”防滑，“小步慢
走，身体重心落在前脚，身体
略向前倾，如滑雪状，走路时
两脚分开，与肩同宽。这样
做，底盘大、重心稳。走路
时，两只手不要放在口袋里，
双手在外面来回摆动可以保
持平衡。”

如果不小心摔倒，郇振
东提醒，千万不要乱动，要
沉着冷静，检查自己的四肢
情况如何。“若手脚情况并
无大碍，可以先侧身，转向
觉得方便和舒服的任意方
向，屈腿翻转身体，呈俯卧
位，使膝盖和双肘着地，借
助其力量将整个身体撑起
来。在这个过程中，身边如
果有比较稳定的物体，可以
借助它站起来。”

若检查发现只是轻微扭
伤，24小时内可冰敷伤处，
以收缩血管、减轻局部充血，
可缓解疼痛和肿胀。郇振东
表示，“受伤后千万不要立即
热敷，否则会扩张血管，使肿
胀更加严重。”

如果发现身体某个部位
非常疼痛，切忌强行支撑，应
逐渐活动，观察症状是否加
重，排除骨折、开放伤等紧急

情况，寻求援助或到附近医
院就诊。

“一旦发现摔伤部位畸
形，如突起等，并伴随疼痛、
活动受限，可能是骨折，需
立即就医。”郇振东说，“当
骨折发生时，不正确移动可
能会造成骨折移位加重。
紧急情况下，可以使用围
巾、书本等对骨折处进行简
单的固定；若伤者有胸、腰、
背部疼痛，无法坐起、站立
等，有脊柱骨折的可能性。
这时救人者千万不要随意搬
动伤者，可以用手边的棍状
物或硬纸板固定损伤部位，
或者用硬板将伤者抬到医
院；如果摔倒后发现存在流
血伤口或观察到骨骼直接暴
露于开放伤口外，先用干净
的纱布或毛巾将伤口临时包
扎，原地拨打“120”急救电
话，尽早就医。”
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寒假期间，一些孩子脱离
校园作息约束后，容易出现摄
入零食过量、运动不足、作息
不规律等问题，埋下免疫力下
降、视力减退等健康隐患。相
关医生建议，做好青少年儿童
寒假健康管理，需以饮食、运
动、睡眠为核心，构建科学系
统的健康防护体系。

“寒假期间，孩子要均衡
饮食，一日三餐要坚持定时定
量的原则。”湖南省人民医院
临床营养科主任蔡华介绍，孩
子每日应摄入至少 12 种食
物，覆盖谷类、蔬菜、肉蛋类、
奶制品、大豆类等品类。主食

需坚持粗细搭配，可采用杂粮
饭、全麦面包替代部分精制米
面；孩子每餐都要摄入适量的
蔬菜，其中深色蔬菜占比不低
于50%；每日需保证摄入1个
鸡蛋，适量搭配鱼虾、瘦肉、豆
制品等优质蛋白，同时饮用
300毫升左右的液体奶或奶
制品。

蔡华提醒，寒假期间，青
少年儿童需坚持清淡饮食，
避免摄入过多盐和糖。青少
年儿童每日食盐摄入量不超
过5克，烹饪优先选择蒸、煮、
炖等健康方式；添加糖摄入
量需控制在25克以下，约合

6颗方糖。
“家长要控制好孩子的零

食摄入。”蔡华建议，青少年儿
童不要吃太多辣条、薯片、碳
酸饮料等零食，可以适当摄入
坚果、原味酸奶等零食，适当
多吃苹果、梨、黄瓜、胡萝卜等
新鲜蔬果。青少年儿童饮水
优先选择温热白开水，6至10
岁儿童每日需饮水 800 至
1000毫升，11至17岁青少年
每天需饮水1100至 1400毫
升。12岁以下儿童不要饮用
浓茶、咖啡，避免影响睡眠及
神经系统发育。

蔡华提醒，儿童青少年

每日需保证1小时户外活动，
既能促进钙吸收、增强骨骼
密度，还能保护视力。天气
寒冷时，孩子可选择在室内
进行开合跳、平板支撑、健美
操等运动。

“充足睡眠对孩子健康非
常关键。”蔡华强调，不同年龄
段儿童睡眠需求有明确标准：
小学生每日需保证10小时睡
眠，初中生不少于9小时，高
中生不少于8小时，孩子在睡
前1小时需远离电子产品。

据新华社

医生建议青少年儿童做好寒假健康管理

均衡饮食加强锻炼，保证充足睡眠


