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珍珠、椰果、西米……这些名字，伴随着甜品店
诱人的芳香，总是让人欲罢不能。可是，你有没有想
过，这些常见的甜品配料到底是用什么做的？营养价
值又如何？

西米。西米是用西米椰属的棕榈做成的，这些棕
榈树有个特点——树干中间是富含淀粉的“髓质”。
将树干中的髓质取出，用水洗涤数次，除去残留的木
质纤维，便得到了纯的西米粉。将西米粉加水调成糊
状，经过磋磨，制成圆形颗粒，就是我们平常吃到的
西米。从营养分析看，西米的主要成分是淀粉，能提
供能量，过量摄入会增加肥胖风险。

珍珠。珍珠又叫粉圆，是用木薯淀粉做成的小圆
子。我们一般吃的珍珠奶茶里的珍珠都是黑色的，那
是因为制作过程中添加了焦糖色素。只要把焦糖色素
换成其他色素，就可以得到各种颜色的粉圆。粉圆为
了保持爽滑Q弹的口感，往往还要添加一些增稠剂，
如瓜尔胶、羧甲基纤维素钠等。有流言说珍珠是用塑
料做的，吃多了会得肠梗阻。这种说法完全是吓唬
人，无论是食用色素还是增稠剂，只要符合国家标
准，都对身体无害。

仙草冻。仙草冻则是用一种叫仙草的草本植物为
主要原料做成的。制作时，先将仙草的茎和叶子采收
下来，放在阳光下晒干，然后将其放在沸水里煮，让
汁液充分溶解在水中，最后加入淀粉或薯粉作为增稠
剂，凝固之后就得到了黑色半透明的仙草冻。仙草之
所以会凝固成冻，其实靠的是额外加入的淀粉或其他
胶体。从制作方法看，仙草冻的主要成分也是淀粉。

椰果。椰果又叫椰子凝胶，它其实是细菌发酵的
产物。传统做法中，制作椰果的原料是椰子水，在椰
子水中接种一种叫做葡糖醋杆菌的细菌，这种细菌在
繁殖过程中会分泌细菌纤维素，这些纤维素聚集多
了，就形成凝胶。把这些凝胶收集起来，制作成方块
状，便成了椰果。但这种方法成本很高。现在的椰果
一般是先配置跟椰子水营养成分相似的培养液，然后
加入葡糖醋杆菌发酵制成的。椰果的主要营养成分其
实也跟淀粉差不多，都是一些多糖类物质。

芋圆。传统的芋圆是先将芋头煮烂，捣碎成泥之
后与木薯淀粉拌在一起，搓成长条状，切成段以后放
水里煮出来的，口感也有一种类似珍珠的Q弹感。现
在芋圆的原料不只有芋头，还可能有紫薯、南瓜、红
薯等。所以，芋圆的主要营养成分也是淀粉。木薯淀
粉的比例是影响Q弹感和香味的重要因素。一般来
说，木薯淀粉越多，芋圆吃上去就会越Q弹，但香味
也会越弱。

龟苓膏。龟苓膏看上去和仙草冻类似，但原料和
制作方法其实有天壤之别。传统的龟苓膏是用金钱龟
的龟板、土茯苓和甘草配合煎制（小火长时间慢煮）
后放凉凝固而成的。龟苓膏跟前面几种甜品配料最大
的区别在于，龟板属于动物骨骼，它含有胶原蛋白，
胶原蛋白有很好的凝胶特性。我们平时吃的肉冻、鱼
冻，之所以能凝固成胶冻，也是靠胶原蛋白的作用。
所以，龟苓膏在某种程度上跟肉皮冻差不多。

心脏活动的频率、节律或收缩强度改变均可
导致心悸，身体健康者心脏活动敏感性增加时也
会有此感受。但很多人无法明确自己的心脏不适
是否就是心悸，也不知该如何识别。

心悸指人们对于心脏跳动的一种不适感，俗
称“心慌”，主观上会有心跳沉重、心脏要跳出嗓
子、心脏停跳、心脏乱跳、自觉心脏跳动等感
觉。出现心悸的情况主要包括三类：1.健康人在剧
烈运动、劳累、情绪不好及兴奋等情况下可以出
现，也可发生在饮酒、喝浓茶及咖啡之后。因此
发生心悸时首先要找一找是否存在以上因素，当
这些因素解除时心悸也会随之消失。2.心脏本身很
正常，因为其他器官疾病导致的心悸。常见情况
包括发烧、贫血、甲状腺及脑血管疾病等。这时
需要查找病根才能有效治疗。3.心脏病引发的心
悸。这种情况比较复杂，最常见的是心律失常，
也就是人们常说的心律不齐、心动过速、早搏等。

如果是已经确诊为心律失常的患者，发生心
悸一定要引起重视。患者可采取自测脉搏法，初
步判断心律失常类型和严重性。具体方法：保持
心情平静，手臂轻松放在桌面或腿上，将食指和
中指压在桡动脉处，力度适中，能感觉到脉搏搏
动即可。测量时间为 30 秒，然后将测得脉搏跳动
次数乘以 2，就是 1分钟脉搏跳动次数。一般，成
年人正常脉搏为 60~100 次/分钟；若超过 100 次/分
钟，则为心动过速，即心跳频率过快；如果脉搏
低于 60次/分钟，属于心动过缓。健康人或急性心
梗、心肌炎等患者都可能出现心率加快。心跳过
慢可见于正常年轻人，尤其是运动员，但如果心
率低于 40次/分钟，就要注意了。若自己摸脉搏感
觉不连续，有长的间歇，且心跳如同坐电梯时突
然下降的感觉，这可能是早搏或房室传导阻滞。
早搏若每分钟超过 5次，即使没有心脏病的健康人
也要引起高度注意，要尽早就医。

如果有心悸症状，患者就医时要告诉医生三
件事：心悸发生有没有什么诱发因素，比如运
动、饮酒等；心悸是持续存在还是偶尔几下，多
长时间恢复；发作当时脉搏的情况，是增快还是
减慢，整齐还是不整齐。这三点对于判断心悸原
因非常重要。

不久前，北美更年期学会《更年期》杂志发
表了巴西研究人员的一项研究：乳腺癌患者在接
受放疗 5年多后可能出现心脏问题，且这种风险的
升高效应可持续长达 30年。

圣保罗州立大学博图卡图医学院研究人员丹
尼尔·德阿劳若·布里托·巴特罗斯率领团队，对 96
名绝经后的乳腺癌幸存者和 192名未患乳腺癌的同
年龄段女性的心脏病风险因素，进行了比较和评
估。结果发现，曾患乳腺癌的女性在绝经后更易
出现糖尿病、动脉粥样硬化、腹部肥胖、甘油三
酯偏高等问题。这些都是导致心脏病的主要危险
因素。

中国医学科学院肿瘤医院内科主任徐兵河教
授在接受记者采访时说，癌症会增加心血管疾病
风险的观点，已成为各国共识。国外有研究数据
显示，绝经后早期乳腺癌患者的 10 年心脏事件死
亡高达 15.9%，超过了乳腺癌死亡率的 15.1%。也
就是说，乳腺癌患者 10 年后死于心脏事件的风险
高于死于乳腺癌本身。这是诸多因素作用的结果。

患者年龄进入慢病高发期。乳腺癌的患病者
大多集中在 55~60岁，这一阶段本就是“三高”及
代谢综合征等慢病的高发年龄，有些人甚至在确
诊乳腺癌之前，就已患上了心脏病。

治疗药物存在心脏毒性。乳腺癌的治疗手段
越来越多，但无论化疗、靶向治疗或内分泌治
疗，都有可能造成心脏损伤。比如，阿霉素等蒽

环类化疗药可导致心衰等，而且它的使用剂量与
抗癌效果正相关，在追求获得高疗效的同时，也
会使心脏毒性风险增加；曲妥珠单抗等分子靶向
药物可能造成心功能不全，有研究发现，曲妥珠
单抗可显著改善乳腺癌患者的预后，但会使心功
能不全发生的风险增加 2.1%；部分激素受体阳性
的患者需进行内分泌治疗 5~10 年，芳香酶抑制剂
是最常用的药物之一，但它会导致血脂升高，增
加心血管病风险。

放疗可能损伤心脏。部分乳癌患者需配合放
射治疗，若放射剂量偏大，有可能对患者造成放
射性心脏损伤。

“整体而言，乳腺癌患者目前的情况已经比
10年前好了很多。”徐兵河说，绝大部分肿瘤科医
生现在制订诊疗方案前，都会综合考虑对心脏的
潜在影响，并针对患者的心血管危险因素进行评
估，若已有心脏病或存在高风险，就会在选择药
物、确定使用剂量时有所考量。比如，减少每次
的用药量、采用新型放疗技术，减少对心脏的照
射；当靶向药物与可能导致明显心脏毒性的化疗
药物同时使用时，为了降低心血管病风险，可将
两种治疗分成两个阶段进行；一些被证明有心脏
毒性的抗癌药，还可通过严控使用总剂量降低其
风险。以阿霉素为例，研究证实，使用剂量在 450
毫克/米 2 以上时，将导致心脏损伤，因此临床已
对其做了严格的剂量控制，只要规范使用，基本

不会损伤心脏。
此外，患者可在医生指导下，通过改善生活

方式，降低心血管疾病风险。2018 年，美国南加
州大学发表在《临床肿瘤学杂志》上的一项研究
提醒，通过合理增加运动，可降低代谢综合征的
患病率，进而降低心血管病风险。

国家癌症中心于 2018 年 3 月发布的中国女性
乳腺癌的最新数据显示，全国女性乳腺癌新发病
例占女性恶性肿瘤发病的 16.51%，位居女性恶性
肿瘤发病第一位。作为肿瘤中的代表性慢病，
2010~2014 年 中 国 乳 腺 癌 患 者 的 5 年 生 存 率 为
83.2%，在 10年间提高了 7.3%。乳腺癌患者的生存
时间显著延长，同时也意味着更多患者进入到了
漫长的慢病期。因此徐兵河强调，将包括心内科
在内的专家纳入乳腺癌患者“全方位、全周期”
的管理之中，尽可能降低心脏病患病风险，是让
她们不仅活得长，更要活得好的关键之一。

事实上，除乳腺癌外，其他癌症也可增加患
者的心血管病风险。比如，瑞士苏黎世大学医院
的研究者发现，碎心综合征（也称应激性心肌
病）患者中有 1/6 患有癌症，他们患癌后的 5 年生
存率很低；另有数据显示，近三成肿瘤患者因心
血管疾病死亡，恶性肿瘤患者比非肿瘤患者发生
深静脉血栓的风险高 4~6倍。为此，中国抗癌协会
在 2018 年成立了整合肿瘤心脏病学分会，以指导
肿瘤科医生和患者正确防范心血管疾病。

年纪偏大慢病多发 药物毒性放疗损伤

乳癌患者要防心脏病

据美国“每日医学网”，在感到胸闷憋气或
鼻子不通时，可以试试一种呼吸法，能有效缓解
症状。

美国洛杉矶瑜伽治疗师拉里·佩恩介绍，这种
呼吸法具体为：先吸气 3 秒、呼气 4 秒，再吸气 4
秒、呼气 6秒，重复几分钟。这种呼吸方法可以帮
助人们打开胸腔，增强呼吸。呼吸法不仅有助于
呼吸道堵塞，也可以帮助缓解忧虑、紧张的情绪。

主要成分是淀粉 过量摄入会增肥

甜品配料里的营养真相

唱歌能增强人体免疫功能美国加州大学的研究人
员发现，唱诗班的成员在每次排练后，他们体内一种
名为 IgA的免疫球蛋白含量增加了150%。而在一次公
开演出后，这种免疫球蛋白更是增加了240%。

美国加州大学罗伯特·贝克教授对唱歌的作用进
行了长期研究，他表示：“压力会影响人体的免疫系统。
而如果你对自己做的事情感觉很好，免疫系统就会得
到增强。虽然我们不能说唱歌能抵御感冒，但在适当的
情况下，唱歌确实能够增强一个人的免疫系统。”

受到贝克教授研究的启发，乔治·华盛顿大学衰
老、健康和人文研究中心主任吉恩·科恩进行了一个
实验，以测试那些从来没有经过声乐训练的老人，是
否也能通过唱歌受益。

研究人员对两组年龄在65岁以上、积极参加社交
活动的老人进行了对比，其中一组老人每周都在专业
指挥的指导下唱歌，另一组老人仍然积极参加平时的
各种活动，不过并不参加唱诗班。一年之后，结果显
示，坚持唱歌的老人去医院和吃药的次数更少，也更
不易摔倒。

唱歌让人产生幸福感研究证明，人们在唱歌时，
大脑中会释放出催产素。催产素是让人产生幸福感的
关键激素之一，当心情开朗或有强烈归属感时，人体
会分泌催产素，压力也会得到舒缓。同时，体内组织
的供氧量大量增加。

刚生下孩子的妈妈在给孩子喂奶时，会产生催产
素；恋人含情脉脉地相互凝视时，他们的大脑中也会

释放出催产素。研究人员还发现，一个人在青春期
时，大脑中释放的催产素是最多的。也许正是因为这
个原因，许多人对自己在青春期听过或唱过的歌印象
特别深刻。

科学家实验发现，催产素能增进人与人之间的信
任。这也能解释一些音乐爱好者为什么喜欢组成乐队。
美国俄亥俄州立大学的音乐研究专家大卫·休伦表示：

“当我们在一起唱歌、跳舞时，大家的情感是同步的。”
唱歌有助训练神经通路从现代医学角度来看，每个

人的大脑都有一个特定的音乐敏感区，每当外部的音
乐语言与内部的心理频谱相对应、相呼应时，就会产
生巨大的谐振和强烈的共鸣，音乐声波作用于大脑，
就能提高神经细胞的兴奋性。

研究者以79位18~50 岁被诊断为有忧郁症者为
对象，随机分配至常规治疗组及常规治疗合并音乐治
疗组，研究进行三个月。结果发现，后者在忧郁缓
解、焦虑症状缓解以及一般功能改善分数上皆高于前
者。研究者认为，音乐治疗合并常规治疗有助缓解忧
郁症状。

中医心理学也认为，五脏可以影响五音，五音可
以调节五脏。音乐可以感染、调理情绪，进而影响身
体。在繁体字中，樂、藥、療三字同源，用乐如用
药，音乐与药物、治疗具有天然的联系。音乐疗法能
舒体悦心、流通气血、宣导经络，对人体具有调理治
疗的作用。一曲悠扬悦耳的旋律钻入心底，可成为润
泽心灵和脏腑的甘露。

唱歌：保持身心健康的良药


