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英国动物饲养员
给雄狮做足底按摩
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瑞典研制出心脏病疫苗 可降低2/3发病率

近日，考古学家在亚美尼亚境内发现
了距今 5500年前的古老皮鞋。这要比埃
及的吉萨大金字塔还要早 1000年，比英
国的史前巨石阵早400年。

爱 尔 兰 考 克 大 学 考 古 学 家 Ron
Pinhasi带领的探险队在亚美尼亚、伊朗和
土耳其三国交界地带的瓦尤兹左尔省的
一处山洞中，发现了这一由母牛皮革制成
的鞋。鞋长24.5厘米，宽7.6～10厘米，制
造于公元前约3500年。

另外，在鞋里还发现了牧草，但不清
楚是为了保暖，还是为了让鞋在不穿的时
候不至于变形。 扎可

狮子是百兽之王，是最危险的“杀
手”，别说给它按摩足底，就是让人靠近
它，估计也会有很多人吓破胆。然而英国
动物饲养员亚历克斯·劳伦提不仅与狮子
们相处非常融洽，而且还敢给他照顾的一
只狮子进行足底按摩。

现年 50岁的劳伦提经常给狮子佳姆
进行足底按摩，从这些照片上可以看出，
这只 8岁的雄狮非常享受这种特殊待遇。
它像小猫一样在地上打滚。这些照片是
在南非约翰内斯堡附近的狮子园拍到的，
几周前刚有一名闯入这个保护区的当地
男子命丧狮口。 秋凌

瑞典科学家近日研制出一种心脏病疫
苗，这种疫苗能够防止胆固醇危害动脉血
管，将心脏病的发病率降低2/3。

瑞典卡罗林斯卡学院研制出的一次性
疫苗针剂可以抑制人体免疫系统对胆固醇
含量超标的过激反应，避免动脉血管发炎
导致的动脉血管病变，保证动脉血流通

畅。研究人员称这种疫苗能够将动脉硬化
的发病率降低 65%，可以有效地预防心脏
病的发作。

目前研究人员正在计划对这种疫苗进
行人体试验。如果试验成功，心脏病疫苗将
有望在3～5年内投入使用，成为人类抗击心
脏病的主要武器。 尹路

吃过油菜最好先涮涮
地三鲜、干煸扁豆、炒虾仁，这些在大众

食谱里深受欢迎的家常菜，却是“过油菜”，
即在烹饪过程中先过油再炒制。专家提醒，
常吃过油菜影响健康，不妨吃的时候把菜涮
一涮。

专家指出，如今北方的餐馆里多数炒菜都
是过油菜，这样的菜既好看又好吃。过油菜偶
尔吃吃没关系，吃多了就和其他的油炸食品一
样，可能危害人的健康。而且很多餐馆往往是
一锅油烹饪多次过油菜，而重复使用的油自然
也会危害人体健康。一般来说，过油菜里的油
往往发黏、发腻，打包时容易凝固，不像在家烹
饪的菜里的油那样清爽、不腻。

专家建议，如果到餐馆大快朵颐，不妨
多点些蒸、煮、炖的食物。如果选择过油菜，
不妨用热水涮一涮再吃。 京华

随着端午节的临近，各种各样的粽子吸
引着人们。其实吃粽子也有很多讲究，和日
常健康息息相关。

味道虽美 多食不益
粽子大都是用糯米做成的，黏度高、不

易消化，且缺乏纤维质，含过多的脂肪、盐、
糖。专家建议，吃粽子，女性一天最好不要
超过 3个，男性最好不要超过 5个。吃粽子
的同时，搭配蔬菜、水果可帮助肠、胃蠕动，
而且可以避免因吃粽子引起的胃、肠道消化
不良。此外，睡前两小时最好别吃粽子，不
要碰含水分很多的寒性瓜果类，比如西瓜，
以免造成腹泻或腹痛。

除此之外，专家还建议一些人除了少吃
以外，最好是别吃粽子。心血管病患者：粽
子的品种繁多，其中肉粽子和猪油豆沙粽子
所含脂肪多，属油腻食品。患有高血压、高
血脂、冠心病的人吃多了，可增加血液黏稠
度，影响血液循环，加重心脏负担和缺血程
度，诱发心绞痛和心肌梗死。老人和儿童：
粽子多用糯米制成，黏性大，老人和儿童如
过量进食，极易造成消化不良，以及由此产
生胃酸过多、腹胀、腹痛、腹泻等症状。胃、
肠道病患者：粽子蒸熟后会释放出一种胶性

物质，吃后会增加消化酶的负荷。糖尿病患
者：粽子中常有含糖量很高的红枣、豆沙等，
吃时通常还要加糖拌匀，如果不加节制，就
会损害胰岛功能。

吃粽窍门
虽然专家们建议美味的粽子不可多

吃，但只要掌握好窍门，美味与健康其实可
以兼得。

注重高纤：粽子使用的糯米所需消化时
间较长，胃肠排空需时较久，容易造成胃酸
过多、腹胀或肚子闷痛等消化不良的症状，
若主料能以部分的杂粮、米、红豆、薏仁、山
药、芋头或红薯取代，不仅可增加纤维质含
量，减少肠胃负担，更有益于健康。

少油低热量：肉粽早已成为“粽族”中的
主角，但它的缺陷是饱和脂肪酸含量高。如
果能改用瘦肉，甚至以鸡肉、海鲜或鱼肉取代，
除了少油、低热量外，还别有一番风味呢！

食物搭配：端午节前后可别餐餐以粽果
腹，而忘记其他种类食物的摄取，因为粽子
一般只能提供六大类食物中的主食、肉类与
油脂。建议搭配时令蔬菜，餐后来一份水
果，不仅营养均衡，还可过个轻轻松松、肠胃
无负担的端午节！ 高璎璎

每日做提肛运动可防多种病
古语有“日撮谷道一百遍，治病疗疾又

延年”之说。谷道，就是肛门；撮谷道，其实
就是提肛。

传统中医认为，肛门处于人体经络的督
脉上，提肛能提升阳气、排除浊气。提肛运动
简单易行，随时随地都可以做。吸气时稍微
用力，收缩肛门附近的肌肉，如此反复10~20
次，每天做3~5次，就可以起到很好的养生效
果，对冠心病、高血压、下肢静脉曲张等也有
一定的辅助治疗和预防效果。

建议提肛的同时还要按摩腹部，以促进
胃肠蠕动和消化吸收，使其更好地传导、运
化谷物，人的消化吸收会更加顺畅。

按摩时要从左到右按摩胃部，而按摩大
肠部位则要从右到左，切忌不能逆向，力度
要从轻慢慢到重。 璐瑶

地球生命来自外星？
巴西发现耐辐射微生物
巴西里约热内卢联邦大学的科研人员

近日发现一种可在强烈辐射条件下存活的
微生物，为地球生命可能来自其他星球的假
说增添了证据。

里约联邦大学科研小组报告说，他们在真
空实验条件下用不同波长和强度的紫外线对
一种名为“耐辐射球菌”的微生物连续辐射16
个小时，相当于微生物在太空旅行 100万年
所受到的辐射量，因而它有可能在类似太空
的恶劣环境中存活下来。

巴西科研人员认为，这种微生物有可能
附着在陨星上，经受住高温极寒、无水无氧
和大量紫外线辐射的严峻考验，经过星际旅
行降落在地球上，进而繁衍生息。 杨立民
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