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癌症疫苗延长患者寿命

据美国近日报道，爱尔兰都柏林圣三
一学院的科学家发明了一种新型癌症疫
苗。这种名为Sipuleucel-T的癌症疫苗可改
变身体对恶性肿瘤的免疫反应。在小鼠研
究中，该疫苗对多种癌症都体现出较好疗
效。2011年，该疫苗获准临床应用于对激素
疗法无效的前列腺癌患者。不过从目前临
床应用效果看，该疫苗只能将患者的存活
时间平均延长4个多月，科学家希望进一步
完善该疫苗后，将其投入更广泛的临床应
用。

人际关系好心脏就好

据英国研究报告称，人际关系对身体
健康的影响不容小视，特别是在心脏病、高
血压、癌症的发病率上，其作用甚至不亚于
饮食和休息。

美国加州大学洛杉矶分校医学院科学
家进行的这项新研究发现，人际关系处不
好可能导致身体炎症恶化，进而引发一系
列疾病，如心脏病、高血压、癌症等。研究人
员通过对122名健康的年轻人进行跟踪观
察研究，并根据他们的日记来判断其心情
状态和周边人际关系后发现，保持积极向
上的心态，周围人能跟自己相处良好且没
有竞争关系的状态，更容易让人保持身体
健康，避免生病。

失恋后心真会碎

有很多恋人分手后感觉自己的心像是
要碎了，失恋为何会引发心脏问题？美国哥
伦比亚大学心理学家爱德华·史密斯解释
说：“情绪上的强烈反应会激活神经通道，
从而使人感到肉体上的痛苦。‘被甩’是从
最原始的生理方式来让人感到伤痛，就好
像突然被一名次中量级摔跤运动员袭击一
样。”

美国加利福尼亚州心脏影像学专家约
翰·肯尼迪博士认为：“分手或离婚引发的
压力激素，会使身体分泌大量激素皮质醇
和肾上腺素。人的肾上腺素水平越高，心率
就会越快，还会出现心悸、心律不齐、脉搏
紊乱、轻度头痛，感觉胸部被重击等心脑血
管不适的现象。”

女性在面临感情失败的巨大压力时，
罹患心脏病的风险比没有同种压力的女性
要高3倍。更糟糕的是，有一个类似心脏病的
并发症叫心肌病变综合征，也可以称为心
碎综合征，用心电图、胸透和验血等方式都
显示出心脏病发作。肯尼迪说：“心碎综合
征是心痛对身体做出的极端反应”。它可以
是致命的，但绝大多数会在6个月内恢复。

泡澡放勺盐美肤抗寒

最近，日本女性杂志有刊文介绍了流
行于女性间的“盐浴法”。

“盐浴法”其实自古有之，过去很多人
为了追求某种治疗效果或美容效果，喜欢
去泡盐分含量高的所谓“食盐温泉”。家庭
里应用盐浴法，建议每次放一小撮盐，每天
坚持，同样能达到理想效果。

据介绍，盐浴法能通过给人体排毒来
达到美肤效果，减轻浮肿。通过人体发汗还
能收到减肥效果，并能改善顽固的体寒症
状，以及改善神经痛、腰痛。在放了盐的浴
缸里泡上5分钟左右，身体就能感觉暖烘烘
的，对改善体寒症状的效果尤其明显。泡完
出来时，建议不要清洗身子，让盐分留在身
上能提高效果，因为盐分会阻止汗水蒸发，
这样保暖效果能长时间持续。另外，若想促
进排毒，改善浮肿，泡澡前要先喝一杯温
水，这样能促进排汗排毒。盐浴法简便有
效，成本也低，适宜长期使用。但体表有伤
口，皮肤易过敏的人不宜使用该法，否则可
能在盐分的刺激下导致炎症。

格健康速览

2月有两个节气，立春
和雨水。

2月4日是立春，我国古
代将立春分为三候：“一候
东风解冻，二候蛰虫始振，
三候鱼陟负冰。”说的是东
风送暖，大地开始解冻。立
春五日后，蛰居的虫类慢慢
在洞中苏醒，再过五日，河
里的冰开始融化，鱼开始到
水面上游动，此时水面上还
有没完全融解的碎冰片，如

同被鱼负着一般浮在水面。
健康提醒：春季气候变

化较大，天气乍暖乍寒，由
于人体腠理开始变得疏松，
对寒邪的抵抗能力由所减
弱，所以，初春时节不宜一
下脱去棉服，年老体弱者换
装尤宜审慎，应逐渐减少穿
着厚重衣物。少吃酸性食
物，养生以养肝护肝为主。

2月19日是雨水，《黄帝
内经》讲，“岁水不及，湿乃

大行，”五行中，土克水，今
年全年水运不及，脾土克肾
水太过，出现“乘”的状态。

“四维有湍润埃云之化，则
不时有和风生发之应。”“民
病腹满，身重濡泄，……”人
容易患腹胀，身体有重负
感、肉懒，内湿泻泄，腰股、
手臂、膝腿、腘腋活动不灵
敏，人烦，脚下痛，严重的会
浮肿，肾气不足，气藏不住。

健康提醒：雨水节气之

后，湿气加重，寒气多次来
临，地下的冰未化尽。如果
遇上大风，则影响草木生长
发芽，人脸色时变，筋骨无
力，肌肉抽搐，气跑到胸膈
中，痛在心腹，脾胃受损。注
意调养脾胃，增加运动缓解
春困。

2月健康提个醒儿

煮“元宵”的技巧

下锅前，用手轻捏元宵，
使其略有裂痕，这样煮出来
的元宵里外易熟，软滑可口。
锅内水开后，放入元宵，用勺
背轻轻推开，让元宵旋转几
下，就不粘锅底。元宵在锅内
浮起后要迅速改用文火，否
则不断翻动，受热不均，外熟
内硬不好吃。元宵入锅后，每
开一次应点入适量冷水，使
之保持似滚非滚的状态。开
两三次后，再煮一会儿即可
捞出。这样的元宵质软不硬，
香甜可口。

煮“汤圆”的技巧

用旺火将水烧开，然后
将汤圆下锅，用勺背轻轻推
开，让汤圆旋转几下，不会粘
锅底。汤圆入锅煮至浮起后，
要迅速改用小火，否则汤圆
会不断翻滚，不仅容易破裂，
而且会因为受热不均，使得
外熟内硬。汤圆入锅后，每开
一次应该点入适量的冷水，
使它保持似滚非滚的状态，
开两三次后，再煮一会儿，即
可捞出食用。汤圆煮过两三
锅后，汤会变得浓稠，应该换
水再煮，否则熟得慢，容易夹

生。

早餐不宜吃元宵

元宵属于高热量、高糖
分的食品，还含有油脂，但
却缺乏营养素，除了热量和
糖外并没有太多其它营养。
这 样 的 食 品 不 适 合 当 早 餐
吃，除了缺乏营养外，还因
为 人 早 起 时 胃 肠 道 功 能 是
最弱，而元宵外皮的部分多
是糯米，黏性高、不易消化。
因 此 早 餐 吃 元 宵 很 容 易 消
化不良，出现泛酸、烧心等
情况，影响一天的工作和生
活。

一个芝麻汤圆热量

相当于一两米饭

营养专家表示，汤圆的皮
和馅都含有很高的热量，而馅
料中所含的热量更高，如我们
常吃的芝麻馅汤圆，芝麻本身
含有大量油脂，而在制作的过
程中为了口感细腻，还会加入
一些植物油。所以汤圆所含的
热量和油脂比起等量的主食
来说只多不少，一个普通的芝
麻馅汤圆，能给人体带来相当
于一两米饭的热量，两三个汤
圆就可以抵上膳食宝塔推荐
的成人每餐标准主食量。

这些常识你知道吗？

一“包"一“滚"

口感馅料不同

说到元宵，不少人以为汤圆就
是元宵。但有关专家指出，元宵和汤
圆尽管在原料、外形上差别不大，实
际是两种东西。

“包”汤圆“滚”元宵

由于元宵和汤圆都是用糯米粉
做皮，并且常采用芝麻、白糖等做馅
料，因此容易让人混淆，但它们在制
作工艺上还是有很大区别。

做汤圆相对简单，一般是先
将糯米粉用水调和成皮，然后将
馅“包”好即成。而元宵在制作上
要繁琐得多：首先需将和好、凝固
的馅切成小块，过一遍水后，再扔
进盛满糯米面的笸箩内滚，一边
滚一边洒水，直到馅料沾满糯米
面滚成圆球方才大功告成。

口味有差异

由于制作工艺不同，元宵比汤
圆的口感要粗一些。此外，元宵的馅
料相对单一，汤圆的馅料则更为丰
富。传统元宵以甜馅为主，馅料多为
白糖芝麻、桂花什锦等；汤圆的馅料
则涵盖甜咸荤素，在传统甜馅的基
础上加入肉丁、火腿丁等馅料。

格格相相关关链链接接

元宵与汤圆有区别

没过正月十五还算没过完年。元
宵又热闹登场，元宵节吃汤圆，赏花
灯、猜灯谜、踩高跷、扭秧歌，自然
少不了。但从营养学角度来看，元
宵和汤圆都是高糖分高热量的食
品，不适合多吃。怎样才能将其做到
美味与健康兼收，这不仅要从吃法、
搭配上下功夫，更需要一点小智慧来
化解积食。

2月6日是元宵节，闹元
宵，煮汤圆，全家团聚满心
喜，男女老幼围桌边，一家同
吃上元丸。关于元宵节的由
来，有参考资料这样写：正月
是农历的元月，古人称夜为

“宵”，所以称正月十五为元
宵节。正月十五日是一年中
第一个月圆之夜，也是一元
复始，大地回春的夜晚，人们
对此加以庆祝，也是庆贺新
春的延续。元宵节又称为“上
元节”。

元宵汤圆趁热慢慢吃

烟台山医院营养科主任
于萍介绍说，元宵和汤圆略
有不同，从淀粉消化角度来
说，元宵比汤圆更难消化。不
论是吃汤圆还是元宵，最好
是趁热吃，凉着吃更难消化。

汤圆柔软，要吃得慢一点，避
免烫伤，也要避免油脂过多
难消化。吃元宵的时候更要
细细地嚼，以免引起胃里不
舒服。

搭配粗纤维助消化

于萍还告诉记者，糯米
性黏滞，不宜一次食用过多、
吃得太过量，应适可而止。同
时要搭配一些粗纤维的菜
肴，如清炒芥蓝、缤纷五丝(红
黄绿柿子椒丝、圆白菜丝、紫
甘蓝丝)沙拉、麻酱凤尾(芝麻
酱拌油麦菜)、西芹百合、香菇
油菜，可以帮助消化这些黏
的元宵或汤圆，快速排出体
外，不至于引起积食。

现在元宵、汤圆的普遍
家常做法就是用水来煮，很
多人煮完后只吃元宵而忽略

了喝汤。市民可以尝试用蔬
菜水果汁煮着食用，可均衡
营养、助消化。所以消化功能
弱、易积食者吃时还可喝些
蔬菜水果汤以利消化。

胃肠功能不好别吃多

“胃肠功能不好、有胃
肠道疾病的人群，以及糖尿
病人、婴幼儿和体弱多病的
老年人等，不宜多吃。”于萍
告诉记者，元宵是高糖分、
高热量的食品，其馅多是高
脂肪的食材，外皮是糯米，
比较黏，不易消化，一次吃
得太多的话很容易消化不
良。而且，元宵最好煮着吃，
不要油炸。油炸会使本身油
脂含量就不低的元宵油脂
比例更高，成了更不健康的
食品。

元宵≠汤圆
营养专家细说健康吃法

专刊记者 王伟 通讯员 叶杏
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