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误区一：不少老人家觉得，
盐下得够多，细菌就活不了，腌
制品自然安全卫生。林振威指出，
腌制过程中真正需要警惕的往往
不是细菌，而是霉菌。在特定温
度和湿度条件下，霉菌比细菌更
容易滋生，且霉菌产生的毒素危
害更大。阳江地处沿海，气候温
暖潮湿，家庭自制腌制品如果环
境把控不当，极易产生黄曲霉素
等强致癌物。

误区二：不少家庭有吃隔夜
菜的习惯，林振威指出，米饭、
肉类隔夜加热后尚可食用，但青
菜隔夜放置后，即使没有腌制，
亚硝酸盐含量也会明显超标。这
是因为青菜本身富含硝酸盐，烹
饪后放置过久，硝酸盐在细菌作

用下转化为亚硝酸盐，长期食用
不仅有致癌风险，更可能直接导
致亚硝酸盐中毒。

误 区 三：“别人抽烟一辈
子都没得癌，吃咸鱼有什么好怕
的？”这种侥幸心理并不少见。
林振威强调，癌症是多因素长期
作用的结果，个体差异确实存在，
但不能以个例来否定大样本的流
行病学调查结论。IARC 的致癌
物分级是基于几十万乃至数百万
人的流调数据得出的科学结论，
具有普遍的指导意义。况且，食
管癌的形成往往是腌制食品、烫
食、烟酒、遗传等多种因素叠加
的结果，不能因为某一个因素在
某个个体身上没有“兑现”，就
放松警惕。

除了腌制食品，生活中还
有不少习惯在悄悄伤害食管。
林振威曾接诊过一位老人，因
长期保持直接饮用高度醋的习
惯，最终确诊食管癌，预后效
果极差。食管表面鳞状上皮细
胞不耐酸，长期酸性刺激会让
食管黏膜反复受到酸性刺激，
和吃太咸、吃太烫一样会诱发
黏膜病变。

此外，世界卫生组织已将
65℃以上的热饮列为 2A 类致
癌物，长期饮用过烫的茶水、
热汤，会使食管黏膜反复受到
热损伤，增加癌变风险。而酗
酒、抽烟以及消化系统癌症的
家族史，也都是需要重视的高
危因素。

雅韶双味：

一镬鲜香  一糍甜软

酹镬罉

酹镬罉，是雅韶笏朝村的非遗
美食，也是一道“镬气”十足的风
味小吃。

它的做法讲究：热铁镬里依次
下咸虾酱、瘦肉、萝卜丝、虾米、
虾皮、花生、鱿鱼丝，炒得香气四起。
再倒入熬好的大骨汤，烧沸后放入
丝瓜丝。这时，关键的一步来了——
把调好的米浆沿着滚烫的镬边酹上
一圈，米浆遇热迅速凝固，用镬铲
铲入锅中，再加入新鲜蛤蜊（阳江
话叫“白仔”），煮到贝壳张开，
撒一把葱花和香菜，一镬热气腾腾
的酹镬罉便成了。

酹镬罉成败的关键，全在米浆。
比例对了，才能在镬边成片凝固，
在汤中滑嫩不散。趁热吃，嫩滑爽
口，汤汁香浓鲜美，海味十足却不
腥，滑而不腻。一勺下去，整个人
都被熨帖了。

豆糠糍

在雅韶卖酹镬罉的小食店里，
几乎都有豆糠糍。上菜前，先来一
个豆糠糍做餐前甜点，是本地人自
带的仪式感。豆糠糍的“糠”，是

炒熟的糯米粉；豆糠糍的“咧”，
是在粉里打滚的那个动作。阳江人
把花生叫“地豆”，糍在粉中一滚，
便有了“豆糠咧”这个亲切的名字。

豆糠糍有三种颜色，三种风味。
白色豆糠糍是最原始的做法，白糯
米做皮，白糖、炒香的花生碎、芝
麻碎做馅，包好后在熟糯米粉里打
个滚。一口咬下去，糯米皮拉得长
长的，白糖在齿间“沙沙”作响，
花生酥香、芝麻浓香混着糯米的清
甜，软糯弹牙，甜而不腻。

绿色豆糠糍是把春天揉进了糯
米里。采摘最嫩的艾叶，洗净焯水，
捞出。艾叶加水放入破壁机，搅拌
成艾汁，煮沸。将糯米粉放在盆里，
挖一个大坑，倒入滚烫的艾汁，用
筷子快速搅拌，阳江话叫“咧”粉。
因为艾汁是烫的，等到不烫手了，
就可以用手揉糯米粉，下花生油，
用手反复揉成光滑的绿色粉团。

碟涂上油，将粉团倒在涂了油
的碟上，蒸熟糯米粉团。在蒸粉团
的时候炒熟少量糯米粉，小火炒至
微黄，做手粉。蒸好粉团取出放凉
至不烫手，将粉团分成小粉团，小
粉团会粘手，快速让小粉团沾上手
粉，把它放在手心压扁，不断旋转
成圆形，放入红糖花生芝麻馅。将
小粉团包好收口，搓圆。再放到炒
熟的糯米粉中打一下滚，艾豆糠糍
做好了。咬一口，浓浓的艾草清香
扑面而来，仿佛吃下了整个春天。

紫 色 豆 糠 糍 是 雅 韶 人 的 巧
思——用黑糯米碾粉代替白糯米，
红糖做馅，色泽紫润，口感更添一
份米香醇厚。

三色豆糠糍，软软绵绵，捧在
手心，满手是粉。皮薄馅多，一口
下去，馅料掉得满地都是，满嘴沾
着白白的糯米粉。吃完了，还要舔
一舔手指头，舔一舔唇边的粉末，
那是余味，也是满足感。

林振威介绍，世界卫生组织下属的国
际癌症研究机构（IARC）将致癌物分为不
同等级。其中，咸鱼因制作过程中经高浓
度盐腌制并脱水，会生成亚硝胺类化合物，
早在 2012 年就被列入 1 类致癌物清单，
即明确对人体有致癌作用。而腌肉、腌菜
等其他腌制食品则被归为 2A 类致癌物，
属于“很可能致癌”的范畴。

一块咸鱼、一碟酸菜是怎么一步步影
响食管健康的呢？林振威解释，新鲜蔬菜
和肉类中原本含有硝酸盐，在腌制、烹饪等
过程中会转化为亚硝酸盐。亚硝酸盐本身
是一种有毒物质，但它还不是致癌的“真
凶”。真正具有致癌作用的，是亚硝酸盐进
入胃内后，与胃酸及蛋白质分解产生的胺
类物质结合，生成的亚硝胺。亚硝胺可引
起食管黏膜表面的鳞状上皮细胞发生基因
突变，正常细胞在代谢更新过程中出现异
常，最终可能演变为癌细胞。2025 年发布
的中国肿瘤整合诊治指南（CACA）指出，
我国约 48.5% 的食管癌可归因于不良饮食
和生活方式，腌制食品是核心诱因之一。

此外，腌制食品离不开高盐。高盐本
身会直接损伤食管黏膜，食管黏膜反复经
历“损伤—修复—再损伤”的过程，鳞状
上皮细胞容易出现异型增生，这正是癌前
病变的一种典型表现。

林振威特别提醒，腌制食品的安全性
与腌制时间和制作工艺密切相关。一般来
说，腌制后的前 5 天是亚硝酸盐含量的高
峰期，部分蔬菜在第 5 至 7 天含量可超过
100 毫克 / 千克，此时食用风险最高。通
常腌制 20 天以上，亚硝酸盐含量才会降至
较低水平。因此，家庭自制腌制品如果时
间不够、工序不规范，不仅达不到“更安全”
的效果，反而可能因为卫生条件不足或腌
制时间过短而产生更多有害物质，甚至滋
生黄曲霉素等更强的致癌物。

我市沿海渔民群体是食管癌高发人群，
不少渔民常年出海作业，出海周期长达数
月，无法获取新鲜蔬菜，便长期携带自制
腌菜佐餐，日复一日、年复一年食用。林
振威接诊过多名 50 岁左右的渔民患者，确
诊时已处于食管癌中晚期，问及既往检查
史，均表示从未做过胃镜筛查，等到出现
吞咽困难、胸痛等症状才就医，早已错过
最佳治疗时机。

在阳江，雅韶镇与东城城区之间，只隔着一座尖山桥。桥这头是
城市的繁华，桥那头是乡野的烟火。逢圩日，人们过桥去买农家菜；
逢假日，人们过桥去漫步笏朝村的新农村小道。而最让人惦念的，是
藏在雅韶街巷里的两种味道——一碗酹镬罉，一盒豆糠糍。

酹镬罉的鲜香，豆糠糍的甜软，一咸一甜，一热一凉，一主食一
小点，就这样撑起了雅韶人最踏实的日常。很多人说，记住一座城，
往往是因为一种味道。雅韶的味道，就在那一镬热气腾腾的酹镬罉里，
也在那一盒粉粉糯糯的豆糠糍里。 �  
� 文 / 图 刘巧伟

“食管癌最可怕的地方在
于，早期几乎没有任何症状。”
林振威告诉记者，在临床工作中，
很多患者是等到出现吞咽异物
感、胸痛、进行性吞咽困难甚至
呕吐时才来就诊，而一旦出现这
些症状，胃镜检查发现时往往已
是中晚期。早期食管癌的 5 年生
存率可达 90% 以上，而中晚期
则不足 30%，差距悬殊。

因此，筛查是预防食管癌的
根本之策。林振威明确表示，胃
镜是诊断食管癌的“金标准”，
没有其他检查可以替代，尤其对
于早期病变的发现具有不可替代
的价值，食管癌、胃癌、肠癌这
类消化道肿瘤，遗传倾向比较明
显，有家族史的人一定要比普通
人更早开始筛查。

林振威回忆，曾有一名 42
岁男性因大便异常来院检查，
确诊为肠癌。考虑到患者年纪
较轻，医生建议其 16 岁的儿子
也做一次筛查。结果发现，儿
子的肠道内已有一颗较大的息
肉，病理化验显示已恶变为黏
膜内癌。得益于早期筛查，仅
通过内镜下切除便实现临床治
愈，无需开刀。“这是我遇到
的最年轻的肠癌患者，也说明了
早期筛查的价值。”

林振威给出了具体的筛查建
议：没有任何症状、没有家族史
的正常人群，可每 5 年进行一次
胃镜检查；长期大量食用腌制食
品（如每周 3 次以上、持续 5 年
以上）、年龄超过 40 岁的人群，
建议每 5 年检查一次；有家族史

者更应提前筛查，成年后即可开
始，建议不超过 3 年复查一次；
如果在筛查中发现息肉等病变，
则需根据病变大小和性质制定更
密集的随访计划。对于反流性食
管炎患者、长期吸烟饮酒者，也
应纳入重点关注范围。

腌制食品作为传统美食，并
非完全不能碰，关键在于科学、
适度。林振威建议：控制频率，
每周不超过 1 次；控制摄入量，
每次不超过 50 克，将腌制食品
作为调味点缀而非主食； 避免
与高盐食物同时食用； 日常可
适当补充维生素 C，有助于阻断
亚硝胺在体内的合成。此外，多
摄入富含膳食纤维、钙质的新鲜
蔬菜水果，对食管健康也具有保
护作用。

从亚硝酸盐到亚硝胺
一步步转化致癌

除了腌制品，这些误区要避开

胃镜是金标准，早筛早治方主动

别再这么吃了！

腌制食品与食管癌
距离比你想象的近

咸鱼、酸菜、腌萝卜等腌制食品是不少市民餐桌上的常客，尤其受到老一辈人的喜爱。然
而，这些寻常的传统美食，背后却隐藏着不容忽视的健康隐患。2022 年我国食管癌新发病例
22.40 万例，死亡 18.75 万例，发病率和死亡率分别为 15.87/10 万和 13.28/10 万，分别位居
全部恶性肿瘤发病和死亡的第 6 位和第 5 位，而长期大量食用腌制食品与食管癌的发生密切相
关。腌制食品为什么会和食管癌扯上关系？怎么吃才更安心？哪些人需要特别留意筛查？带着
这些问题，记者采访了市人民医院消化内科副主任医师林振威。
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