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最快30分钟杀死癌细胞
这种前沿抗癌技术到底有多神奇

宁必康

生活中一些人认为，鸡肉、牛肉都是健
康的，但猪肉是低档的，营养价值低的。真的
如此吗？其实，只要选材正确、烹调正确、搭
配合理，那么猪肉也是一种营养价值很好的
食材。

里脊、通脊等蛋白质含量和
牛肉、鸡肉一样

先说说猪肉中的蛋白质。肉类的蛋白质
含量和脂肪含量是此消彼长的。一块肉里，
脂肪多了，蛋白质必然就会低。反之脂肪少
了，蛋白质含量一定低不了。

里脊、通脊等纯瘦猪肉的蛋白质含量可
以达到 20%，和牛肉、鸡肉同一水平。但是，
五花肉的蛋白质含量仅有 10%左右，因为肥
肉比例太大了。

所以，具体蛋白质含量是多少，还要看
猪的品种，肥育的程度，没法一概而论。就像
鸡里面有育肥鸡，也有跑地鸡；牛肉里有蛋
白质含量高的瘦牛肉，也有蛋白质含量低的
雪花牛肉。

总之，如果只是想补充蛋白质，吃瘦猪
肉也是没有问题的，并不是只能吃牛肉或鸡
胸。

瘦猪肉中含有8种B族维生素
瘦猪肉中含有 8 种 B 族维生素，其中维

生素 B1 含量特别高，这是个极大的优点。无
论牛肉、羊肉还是鸡肉、鸭肉，其他肉类在这
项指标上对猪肉都望尘莫及。

按我国食物成分表，100 克瘦猪肉中的
维生素 B1 含量是 0.5mg 左右，而瘦牛肉、羊
肉、鸡肉都到不了 0.1mg。

维生素 B1 到底有什么用呢？这种维生
素真的值得多吃点。

维生素 B1 是能量代谢中超级重要的辅

助因素。它对肌肉力量，对心脏功能，对大脑
活动，对积极情绪……都是必需的。

如果缺乏 B1，没干什么事就感觉疲劳
不堪，情绪沮丧，思维迟钝，肌肉疼痛或麻
木，也可能出现心跳异常、心脏扩大、消化不
良、水肿等情况。严重时就是多发性神经炎
了。

维生素 B1 的主要来源是全谷物、豆类、
瘦猪肉、奶类、动物的肝肾心等内脏等。花生
瓜子等坚果油籽类也含有维生素 B1，但意
义没那么大，因为它们吃的总量不多，一旦
吃多了热量又会超标。

遗憾的是，蔬菜水果中，维生素 B1 含量
不高。多数中国人膳食中的维生素 B1，最
大的份额来自于主食和猪肉。

血红素铁少点，未必是缺点
猪牛羊肉虽然都属于红肉，但它们的

“红”度有差异，猪肉属于其中最“白”的一
种。

肉类的红色，与其中的血红素铁含量密
切相关。猪肉的颜色没那么深，是因为其中
的血红素铁含量明显低于更加深红的牛羊
肉，只是比鸡胸肉深一些。

对于需要补铁的人来说，自然是血红素
铁含量越高越好了。但反过来说，血红素铁
少点，也未必就是缺点。对于没有缺铁性贫
血的人来说，血红素铁摄入量太高，反而会
促进炎症反应，这正是多吃红肉不利健康的
重要原因之一。

比如说，患高血压的人，容易长痘痘的
人，正有伤口发炎的人，皮肤有疖肿的人，正
有细菌感染问题的人，都被建议少吃牛羊
肉。相比而言，如果吃的是瘦猪肉，会相对安
全一些。

记得有位医学专家对我说过，她发现伤
口感染的病人吃羊肉之后变得更
严 重 ，而 吃 猪 肉 就 没 有 明 显 的 加
重。她认为，传统养生认为猪肉“性
平”，而羊肉“性热”，可能与促进炎
症反应的效果有些关系。

不过，人们最爱吃的，总会是
那些脂肪高、口感嫩、香味浓的部
位，比如梅肉、猪颈肉、排骨肉甚至
五花肉，比如肥羊片、肥牛片，比如
羊 排 ，比 如 牛 肋 ，比 如 雪 花 牛 肉
……这并不是肉类的错，而是人类
的口味和选择倾向于这些肉，于是
这些香浓的肉类价格更高，饲养人
员也更乐于生产这样的肉。

流言一：空气炸锅
烹调食物不健康

真相：总的来说空气炸锅烹
调食物甚至比油炸和烤箱烤更
健康，而少用空气炸锅做碳水类
食物，就能减少致癌物的生成。
顾名思义，“空气炸锅”自然和

“空气”有脱不开的关系，如果非
要说它是用“空气”来炸食物也
是有道理的，让我们来一起了解
下它的工作原理。

相对于传统烤箱用发热管
发热使烤箱腔体温度升高，空气
炸锅利用的是快速空气技术，锅
内有发热管和风扇，发热管被加
热以后，风扇会加速空气流动，
每个循环周期都迫使所有空气
通过食物和加热器表面，让整个
空间都热起来并带走食物中的
水分。

空气炸锅内部的快速气流
将热量以高强度传递到食物的
所有部位和侧面，可以穿透一堆
厚厚的食物。来自加热器的辐射
部分在远红外范围内，渗透到食
物表面的深处。这种组合导致了
非常高的传热速率，并且可以产
生与油炸相当的烹饪效果。

简单来说，可以理解为用高
温的“空气”作为介质来“炸”食
物。

与传统的烤箱相比，烤制同
一种食物空气炸锅所用的时间
更少、耗能更低、用油更少、甚至
可以不用油。

平时很多朋友都特别喜欢
吃带“脆皮”的食物（油炸或烤
制），那种嘎嘣脆的口感听着就
让人“口水直流”，这是因为烤制
或油炸会让食物产生焦香风味
和清脆口感。但在享受美味的同
时，很多朋友也会担心摄入过多
的热量和油脂，比如炸鱼的吸油

率为 13%，而炸面包的吸油率高
达 80%。

空气炸锅的出现不仅满足
了人们享受美食的欲望，还能实
现无油烹调。因为在用空气炸锅
烤制脂肪含量高的食物时无需
放油就能达到相同的口感，同时
还能把食物中原本含有的油烤
出来，减少脂肪含量，比如五花
肉、鸡腿、鸡翅等。

并且有研究显示：空气炸锅
炸鸡柳比传统油炸鸡柳能保留
更多的维生素 B1，空气炸锅鸡
柳维生素 B1 损失为 9.4%，而传
统 油 炸 鸡 柳 维 生 素 B1 损 失
19.9%；相对比于油炸鸡柳，空气
炸锅鸡柳油脂氧化程度也更低。

流言二：用空气炸
锅做的食物会致癌

真相：说空气炸锅做食物致
癌是因为会产生丙烯酰胺，丙烯
酰胺是一种致癌物。丙烯酰胺作
为 2A 类的致癌物，已经证实会
引起动物癌症，但是对人致癌的
证据还有限。而且，并不是只有
用空气炸锅的时候才会产生丙
烯酰胺，我们平时烹调富含碳水
化合物的食物时，只要烹调温度
大于 120 度就会产生这种物质。
比如薯片、面包、蛋糕、油条等食
物，温度越高、时间越长、水分越
少，产生的丙烯酰胺就越多。

而且，空气炸锅还可能比正
常烹调产生的丙烯酰胺更少。实
验表明：空气炸锅鸡柳产生的丙
烯酰胺含量更少，仅为传统油炸
鸡柳丙烯酰胺含量的 50%。

所以，对于喜欢吃油炸食物
的朋友来说，空气炸锅还真的是
一个更好的选择。如果想减少丙
烯酰胺的摄入，那就少烤淀粉类
的食物吧。

（来源“科学辟谣”）

■原载《今日醴陵》

无雨不成春
马庆民

■原载《今日云龙》

春天的大雪
(外二首)

石少华

年轻时
我有一场轰轰烈烈的爱情
年老后
我弹着琴弦
想追寻那遥远的故事
却怎么也记不清故事里的意中人了
春天的大雪
纷纷扬扬落在我的眼前
我只好盖上瑶琴
静听这岁月的花朵凋零

希望
那天
我们并肩行
你一会看我
一会看蓝天的白云和风筝
你看我时
目光清澈如镜
你看白云和风筝时却分明映上了它们的叠影
从隆冬走向盛夏，从炎热走向寒冷
希望总是像忽隐忽现的幽灵

你
在熙熙攘攘的大街上
我叫你的名字
所有过去过来的女人都
慨然答应
唯独你
未应声

“美女们，足尖美丽的秘密在于
脚背。绷起足尖时，脚背会突起成一
个拱形的弧，美丽的芭蕾脚背会有
一个令人惊艳的拱弧。下面，我们就
来进行绷脚背练习。一、二、三、四，
绷直，对就这样子……”

柳琴站在第三排，眼睛穿过前
面两排身体的空隙，望着整面墙的
形体训练镜里那个努力跟着老师学
习芭蕾舞一招一式的女人，镜子里
的另一个自己。四十岁的柳琴身体
有点僵硬，高贵的芭蕾舞姿被柳琴
表现得有点生硬。自从小学六年级
选入舞蹈队被筛下来后，柳琴就再
也不跳舞了。她永远也忘不了舞蹈
老师对她说的，这么简单的动作，你
怎么就学不会呢？是的，她就是学不
会，她就是学不会。她不学，可以了
吗？走上社会后，她从不去歌舞厅，
唱歌跑调，跳舞踩脚，去那种地方，
会成为一个笑话的。偶尔被朋友拉
去一两次，她不点歌，不跳舞，怯怯
地坐在角落里喝茶、看手机。

柳 琴 瞟 了 一 眼 黄 欢 站 队 的 地
方，空着的。黄欢上午又没过来。总
共才三天的流动芭蕾课，黄欢只来
了开始半天。黄欢和柳琴是同乡，是
一家公司的副总，出入豪车，买衣服
动辄好几千大洋一件。她最喜欢的
是打牌，即便输钱也照样

嘻嘻哈哈，该干嘛就干嘛。报这次课
程对黄欢来说纯属闹着玩儿的。柳
琴说要找个伴一起学习，她就报了，
几千元的学费眼睛都没眨一下。不
像柳琴，是犹豫了小半天才下定决
心报的。柳琴是受了刺激，上次公司
搞联欢晚会，外请了一个专业摄影
师来拍照。整个活动过程，摄影师专
挑公司里年轻漂亮的女孩拍。不会
打扮，身材又走样的柳琴找来找去
最后只在那上千张照片里找到了自
己唯一一张，还是部门的合影照。

听说芭蕾舞的形体训练对女人
塑形和气质提升方面特别有帮助，
冲动之下就给自己报了名，也忘了
小学时被舞蹈老师的羞辱。趁着休
息的间隙，柳琴给黄欢发了个微信，
问她怎么又逃课了？黄欢回了一张
牌桌一角的照片给柳琴，留下简短
二字：打牌。柳琴顿时明白了，牌桌
才是黄欢的伊甸园。

可能是太久没运动了，一整天
的芭蕾舞基础训练对柳琴来说有点
强度太大了，腰酸背疼的。中午她没
有下楼吃饭，从包里拿了一个苹果
啃完，就在休息室垫了瑜伽垫昏昏
欲睡。还有几个年龄相仿的女人也
没有下楼，她们参加了一个断食排
毒群，用 1500 毫升柠檬蜂蜜水代替

正 餐 ，中 途 饿 了 就 喝 白

开水，第二天早上再喝 5000 毫升海
盐柠檬水，说是这样坚持下去可以
排毒减肥。柳琴瞄了一眼她们的身
材，确实还可以，特别是那个叫柔柔
的女人，前凸后翘的，快赶上芭蕾教
练的身材了。

迷迷糊糊中，柳琴听到那个叫
柔柔的女人在尽量控制着情绪，抽
抽搭搭地啜泣着向另外两个女伴倾
诉：我真的不知道该怎么办了，我那
十岁的儿子昨天又和我吵架了，他
凶神恶煞地叫我跪下，说我错了，就
该接受惩罚。女伴安抚说：孩子是有
样学样，是不是平时你和他爸就是
这样对他的，做错事就这样体罚他？
柔柔说，他爸爸脾气暴躁，孩子一做
错事，就喜欢体罚。女伴说，可不是，
孩子就学到了大人的样。你回去劝
劝你老公，下次别这样了……柳琴
在柔柔的哭泣声中睡着了。

三天的课程很快结束了。十几
个学员的小群依然每天叽叽喳喳，
讨论和交流学习心得体会。有的人
课程一结束就把所学知识原封不动
地还给老师了，比如柳琴。也有人学
以致用，天天坚持形体训练打卡，夸
自己越来越美丽，越来越自信，据说
这个心理暗示法很管用，比如柔柔。
一天，一个叫英子的女人突然在群
里咆哮开了：我不快乐，我的老公不
给钱，不给爱，我今天和他狠狠地吵
了一架，我要和他离婚！

群里立刻沸腾了。有人开玩笑
说：哪个臭男人胆敢欺负我们的英
子姐，是不是不想混了？也有人说，
他不给，你来给。把他哄开心了，也
许就自然而然地会给你钱。又有人
说，我们为什么要男人给？我们可以
自己给自己……

柳琴没有参与讨论。她得赶一
篇年终总结的材料。昨晚她兴致勃
勃地将她在流动芭蕾课学习的合影
以及视频发给老公看。她觉得视频
里的自己穿着紧身练功服的样子美
极了，她很想老公可以夸一句。但老
公看了嗤之以鼻：这么大年纪了，还
学什么芭蕾？你看看这些女人，都老
成什么样子了，都看不下去了。你，
怎么和她们混在一起了？

小小说

随笔

■原载《渌湘》

流动芭蕾
紫苏子

东风一到，一切冬天的硬朗化
作柔软的、多情的春雨，“随风潜入
夜，润物细无声”。春雨轻轻地来，毫
无声响，却惊醒了一个春天，也惊喜
了你我。

真正的春天，正是从一场春雨
开 始 的 。“ 雨 滴 草 芽 出 ，一 日 长 一
日。”酣睡在地底的草木接到春雨
后，听到了自己内心的梦想在萌动。
在春风的吹拂下，在春雨的滋润中，
她们一天一个样，茁壮成长，终蔓延
成一派欣欣向荣的春和景明。

春时常见雨，淅淅沥沥，绵绵密
密。诗人韩愈说，天街小雨润如酥。
春雨的质感是绵密的、轻软的、酥润
的，一根根的雨丝，像轻柔的羽毛飘
落，落在脸上酥酥痒痒，落在衣衫上
湿湿润润。也唯有春雨，可以这样轻
柔，轻柔得不湿人，轻柔得让人还不
烦恼它的存在，也让人很愿意直接
坦荡地与它亲近，接受她的抚慰，接
受她的洗礼。

春雨一落到人间，就生起一层
轻烟，迷迷蒙蒙，带着人一秒入境，
带给人无尽的想象。在这样缥缈的
烟雨里，仿佛总是诉说着许多故事，
总是流动着许多的情思。霏霏细雨
落在江南，诗人戴望舒便会遇见一
位丁香似的姑娘，却望着她消失远
去。他总是在雨巷里，徘徊着，等待
着与丁香姑娘重逢，等着解开一场
长久的相思;毛毛细雨落在北国，虽
少了些诗情画意，却会让人在凄冷
萧寒中，感受到春意，望见万物生。

万物生长的春天，春雨是含蓄
的，却也是多情的。一阵春风，春雨

斜落在天地间，仿佛是从天而降的
一支小乐队在奏响着春天的乐曲，
让树叶与花朵在雨中翩翩起舞，迎
接着盛大的时刻;一阵春风，春雨细
细密密地用心编织着春色，一抹抹
令人喜悦的青绿色陆续闯入眼帘，
在漫山遍野开始隐隐浮动；一阵春
风，春雨中弥漫着泥土与草木清新
的味道，轻轻地滋润着大地，撩动着
人心。

其他时节的雨会惹人心烦，而
春雨却总能叫人留住脚步而用心去
感受。于是，我们喜欢在春雨中漫
步，在屋檐下听春雨，这是极其浪漫
的事情，只因春雨是春天的约定，也
是美好的邂逅。有人小楼等一夜春
雨，深巷明朝卖杏花；有人等竹斋听
雨，梦里长青苔；有人在绵绵细雨下
等一个爱的人来……总之，守着一
帘春雨，看万物生长，品人心安暖，
光阴里便都是春天。

春雨，是春天的眼睛，浪漫又多
情；春雨，是春天的长发，飘逸又洒
脱；春雨，是春天的心跳，激动又蓬
勃 …… 春 雨 ，是 春 天 最 美 的 新 娘 ，

“润物细无声”是它的气质，“好雨知
时节”是它的懂得，“晓看红湿处”是
它的浪漫……

这个春天，我们依然在等待，等
待一场朦胧的烟雨，等待一次春天
的怦然心动。如果你在的地方春雨
还没来，也不必着急，且先等一场春
风至，因为春风吹着吹着，雨就来
了，梦就醒了，草就青了，花就香了
……春雨总会给天地、万物、人们点
点欢喜，片片美好，丝丝希望。
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谣言粉碎机

生活聚焦
科技前沿

癌症，一个让大家谈之色变的
词。说起它，我们往往跟痛苦和死
亡联系在一起。

有 的 癌 症 一 发 现 就 是 中 晚 期 ，
即便经过手术、放疗、化疗、免疫
疗法等治疗，仍然难以解决其复发
和转移等问题。癌症带来的身心痛
苦可谓是一场生死折磨，病人和病
人家属还要承受着很大的经济负担。

但随着科学技术的发展，近年
来 ， 癌 症 治 疗 也 取 得 了 很 大 的 进
步。比如中子治疗，就是目前最先
进的癌症治疗手段之一，它可以精
准打击癌细胞，副作用也比较小，
治疗费用还大大减少。

什么是中子治疗？
中子治疗是近年来一种最新的

肿瘤治疗方法，利用中子与肿瘤细
胞中富集的硼元素发生特异性俘获
反应，会在细胞内产生短射程的次
级粒子，而这些次级粒子的射程仅
有微米量级，正好与肿瘤细胞的直
径一致，能够在肿瘤细胞内定向爆
破，而周边正常细胞则几乎不受损
伤。

中子治疗点燃了癌症治疗的新
希望，科技部曾报道中子治疗是继
手术、传统放疗、抗癌药物、免疫
疗法之后的肿瘤“第五疗法”。

适合治疗哪些肿瘤？
中子治疗是如何一步步消灭肿

瘤的？我们结合最新中子治疗系统
看一下。

在中子治疗中心，患者进行必
要的检查后，医生根据每位患者的
具 体 病 情 ， 利 用 中 子 治 疗 的 “ 大
脑”——中子治疗计划系统，对患
者量身订制安全有效的治疗方案。

然后患者按照处方，先注射硼
药物，随后接受中子治疗装置产生
的超热中子照射治疗，定向杀死癌
细胞。

整 个 治 疗 时 间 大 约 30~50 分
钟，其间患者可以听音乐或聊天，
治疗结束后，还会根据患者康复情
况进行回访。

中 子 治 疗 作 为 癌 症 治 疗 的 利
器 ， 特 别 适 用 于 浸 润 、 转 移 、 多

发、复发、无法手术、放疗化疗适
应不良的肿瘤治疗，如复发性头颈
癌 、 恶 性 脑 瘤 、 黑 色 素 瘤 、 骨 肉
瘤、乳腺癌、肝癌等。

同时，中子治疗具有细胞级精
度和肿瘤细胞选择性等优势。随着
技术的发展，中子治疗未来可以针
对全身扩散转移的肿瘤进行治疗。

效果超过靶向和免疫疗法？
与靶向和免疫疗法等其他抗癌

疗法相比，中子治疗具有细胞级精
度、治疗周期短、复发转移肿瘤一
流疗效、费用低等特色。这种治疗
的精准度达到细胞级。

在很多肿瘤组织中，健康细胞
和肿瘤细胞常常混合在一起 （如脑
肿瘤），而中子治疗能够精确找到肿
瘤细胞，利用中子与硼药物作用将
肿瘤细胞定点杀死，健康细胞几乎
不受损伤。而且，通常仅需一次照
射，最快 30 分钟杀死癌细胞。要知
道，目前医院的常规光电子放疗和
质子治疗，患者平均需要接受 20 次
照射，有些甚至需要 30次以上。

中 子 治 疗 得 益 于 细 胞 级 精 度 ，
多数患者只需照射 1 次，部分患者
采用照射 2 次的方案，治疗过程全
程无痛，副作用小，可极大提升患
者生活质量。

对复发转移肿瘤一流疗效
多次复发转移后的肿瘤很难治

愈 ， 其 中 重 要 原 因 在 于 肿 瘤 对 放
疗、化疗、靶向药物、免疫疗法等
产生了抵抗力或抗药性。

而中子治疗可在肿瘤细胞内迅
速沉积大量能量，并且具有非常高
的相对生物学效应，从而彻底破坏
肿瘤细胞遗传物质，杀死复发、转
移的肿瘤细胞。

这种前沿的技术何时在中国投
入使用？让中国肿瘤患者受益？

科学界认为，我国的中子治疗
技术有望两年内走进临床，打破高
端医疗器械的国际垄断，大幅降低
治疗费用至。期待我国中子治疗取
得更多突破，届时将有越多的患者
享受到这种抗癌技术。

来源于“科普中国”
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猪肉不如鸡肉、牛肉健康？并不是！
烹调正确、搭配合理才是关键


