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뺡맜쿖듺튽톧죕틦랢듯ꎬ떫

110쯪틔짏뗄죋뮹쫇몱볻ꎬ

뻝맀볆좫쫀뷧늻떽 1000죋ꎬ쓑맖

폐죋믡돆쯻쏇캪ꆰ뎬벶냙쯪샏

죋ꆱꆣ뛸뿆톧볒튲뛔헢킩쓜맽 110

쯪짺죕뗄짙쫽죋뫜룐탋좤ꎬ쾣췻

쇋뷢쯻쏇튻짺훐뇜쏢납횢믲룐좾

뗈벲늡ꎬ폐쪲쎴쳘뇰횮뒦ꆣ

ퟮ뷼튻쿮탂퇐뺿훐ꎬ퇐뺿죋

풱맛달쇋뎬벶쫙탇쏇뗄쏢틟쾵

춳ꎬ랢쿖샏죋쏇펵폐듳솿뗄쳘뚨

샠탍쏢틟쾸냻ꎬ뛸헢킩쾸냻ꎬ퓚붡

뾵뗄쓪쟡죋짭짏튲늻뛠볻ꆣ

퇐뺿평샯뿏ퟛ뫏튽톧훐탄

ꎨIMSꎩ뫍몫맺쟬펦듳톧퇐뺿죋풱

뷸탐ꎬ쯻쏇듓 7캻뎬벶냙쯪쫜쫔

헟짭짏쳡좡쇋 4췲뛠룶쾸냻ꎬ폖

듓 5캻 50떽 80뛠쯪뗄뛔헕헟짭

짏쳡좡쇋 2췲룶쾸냻ꆣ뇈뷏뫳랢

쿖ꎬퟷ캪쏢틟쾵춳ꆰ늽뇸ꆱ뗄 T쾸

냻쫽솿ꎬ솽ퟩ죋닮늻첫뛠ꎻ뛸뎬냙

쯪헟쳥쓚쓜닺짺뛔뾹늡풭쳥뾹쳥

뗄 B쾸냻쫽솿ꎬ쿠뛔뇈뷏짙ꆣ

헦헽쇮죋뺪퇈뗄쫇ꎬ폫뛔헕

ퟩ쿠뇈ꎬ뎬벶냙쯪샏죋쳥쓚튻훖

쳘뚨샠탍뗄 T 쾸냻쮮욽튪룟뗃

뛠ꎬ헢훖쾸냻뚾탔쾸냻쓜즱쯀웤

쯻쾸냻ꆣ퓚ꆰ쓪쟡ꆱ뛔헕ퟩ훐ꎬ쯼쏇

퓚쯹폐 T 쾸냻훐뗄뇈샽횻폐 10

떽 20%ꎬ뛸뎬벶냙쯪샏죋뗄 T쾸

냻훐ꎬ퓲폐룟듯 80%쫇쾸냻뚾탔

쾸냻ꆣ

퇐뺿헟떱좻룼룐탋좤폚헢킩

쳘쫢쾸냻쫇듓쓄살뗄ꆣ쾸냻뚾탔

쾸냻춨뎣폐튻훖돆캪 CD8뗄뇪볇

컯ꎬ뛸웤쯻폐 CD4뇪볇뗄쾸냻퓲

늻뻟쾸냻뚾탔ꆣ듳볒웰쿈쿫떱좻

뗘죏캪ꎬ뎬벶쫙탇뗄 CD8퇴탔쾸

냻뿏뚨룼뛠ꎬ떫쫂쪵좴늻쫇ꎬ떹쫇

쯻쏇쳥쓚뗄 CD4퇴탔쾸냻ꎬ쯆뫵

돉캪쾸냻뚾탔쇋ꆣ췅뛓쯦뫳볬

닢쇋뛔헕ퟩ뗄ꆰ쓪쟡ꆱ쫜쫔헟ꎬ랢쿖

웤쾸냻뚾탔 CD4쾸냻쿠뛔뷏짙ꆣ

헢뇭쏷ꎬ뎬벶냙쯪샏죋늢늻

펵폐ꆰ쓪쟡ꆱ뗄쏢틟쾵춳ꎬ뛸쫇틔

ퟔ벺뛀쳘뗄랽쪽쫊펦쇋쮥샏뗄췭

웚뷗뛎ꆣ췅뛓뛔웤훐 2캻뗄톪쾸

냻뷸탐룼ퟐ쾸볬닩뫳ꎬ뮹랢쿖헢

킩쾸냻뚾탔쾸냻뿋슡ퟔ떥튻뗄ퟦ

쿈쾸냻ꆣ

쯻쏇뗄퇐뺿랢뇭퓚 PNAS퓓

횾짏ꆣ떱좻ꎬ놾쪵퇩닢쫔뗄랶캧첫

킡ꎬ뮹탨튪맦뮮ꆢ뷸탐룼뛠뗄릤

ퟷꎬ떫헢쿮퇐뺿뮹쫇폐훺폚룼좫

쏦뗘쇋뷢샏쓪죋뗄붡뾵ힴ뿶ꆣ

ꆰCD4퇴탔쾸냻춨뎣평닺짺

쾸냻틲ퟓ닺짺ꎬ뛸 CD8퇴탔쾸냻

퓲쫇쾸냻뚾탔뗄ꎬ뿉쓜쫇헢솽훖

쳘헷뗄뷡뫏ꎬ쪹헢킩룶쳥쳘뇰붡

뾵ꆣꆱ퇐뺿뗄춨톶ퟷ헟욤튮싞·뾨

쓡웦쮵ꎬꆰ컒쏇쿠탅헢훖듳뛠쫽죋

짵훁뷏쓪쟡죋짭짏뚼늻뎣볻뗄쾸

냻ꎬ폐폃폚뗖뾹틑탎돉뗄훗쇶ꎬ뮹

뿉쓜뛔쏢틟볠쫓폐훘튪ퟷ폃ꆣ헢

킩퇐뺿죃컒쏇뛔뎤쫙헟죧뫎놣뮤

ퟔ벺뇜쏢룐좾뫍납횢뗈벲늡폐쇋

탂뗄죏쪶ꆣꆱ

뾴살ꎬ뎬벶쫙탇뗄붡퓚ꆰퟔ폐

뗀샭ꆱꎬ횵뗃컒쏇첽쯷퇐뺿ꆣ

샏쓪죋뗄붡짭쿮쒿폐뫜뛠ꎬ뇈

죧쮵엜늽ꆢ웯ퟔ탐뎵ꆢ듲첫

벫좭뗈뗈ꎬ붡짭뗄훷튪쒿뗄튲뚼

쫇캪쇋놣헏ퟔ벺뗄짭쳥붡뾵뫍짭

쳥뗄뛍솶ꆣ뚶뿕훱퓚컒맺틑폐튻

잧뛠쓪뗄샺쪷쇋ꎬ쯼ퟮ퓧쫇평췓

식퇝뇤뛸살뗄튻훖쏱볤뛹춯췦

뻟ꎬ폐쮫싖ꆢ떥싖솽훖ꎬ튻냣죋듳

뛠췦쮫싖뿕훱ꆣ룹뻝솽뛋랢짺뿗

뗄쫽쒿ꎬ폐쪮뛾쇥ꆢ쪮쯄쇥

믲쪮쇹쇥횮뇰ꆣ떱싖뚯

싖훡쪱ꎬ평폚뿕웸맠뷸싖

훐벤쇒돥믷뛸랢돶컋컋뗄

쿬짹ꆣ뚯싖훡뗄랽램쫇

폃ꆰ맶ꆱ뫍ꆰ뚶ꆱꎬ폃솽룹튻

돟뛠뎤뗄뛌룍ꎬ룍춷짏쾵튻

룹짾ퟓꎬ닸퓚뿕훱뗄쾸퇼

볤ꎬ쮫쫖돖룍ꎬ튻룟튻뗍뗘

뚶뚯ퟅꎬ짾ퟓ뻍췏ퟅ뿕훱량

웰살ꎬ랢돶컋컋뗄쿬짹ꆣ

뚶뿕훱쫇튻룶좫짭퓋

뚯뗄쿮쒿ꎬ뺭뎣솷쾰뿉틔

쪹볧맘뷚ꆢ훢맘뷚ꆢ췳맘

뷚ꆢ쾥맘뷚ꆢ맘뷚틔벰퇼

ힵ뫍뺱ힵ뚼쓜뗃떽폐킧뗄뛍솶ꆣ

뺭뎣췦뿕훱뗄죋ꎬ맘뷚뚼뇈뷏쇩

믮ꎬ뮼맘뷚벲늡뗄뫜짙ꆣ폐튻캻쓪

폢맅쾡뗄쯯샏쪦ꎬ춨맽뷼죽쓪뗄

뿕훱뛍솶ꎬ틑뺭쏷쿔룄짆쇋ퟔ벺

뗄짭쳥ힴ뿶ꎬ뮺뷢쇋쳛춴ꆣ

뚶뿕훱늻뷶쓜뛍솶짭쳥ꎬ뮹

뿉틔룄짆탄첬ꆣꆰ톧뚶뿕훱쪱ꎬ튻

뚨튪놣돖욽뫍뗄탄첬ꎬ늻쓜벱폚

쟳돉ꆣꆱ쯯샏쪦쮵ꎬꆰ뚶뿕훱늻뷶뷶

쫇튻룶솦웸믮ꎬ룼쫇튻룶벼쫵믮ꆣ

룕뾪쪼솷쾰뚶뿕훱쪱ꎬ튻뚨튪톧

믡퓵퇹폃뺢ꎬ폃쟉뺢뛸늻쫇폃쏍

뺢ꆣ췦뿕훱쫇뫜볻릦럲뗄튻볾쫂

쟩ꎬ맳퓚볡돖ꆣꆱ

뚶뿕훱쫇튻쿮폐퇵붡짭퓋

뚯ꎬ헻룶맽돌뫍벼쟉ꎬ뇘탫춨맽솦

솿뫍쯙뛈닅쓜췪돉ꆣ짙쓪뛹춯짭

쳥뗄랢햹헽쫇탨튪헢훖듳쏜뛈킡

잿뛈뗄쳥폽퓋뚯살쳡룟ꎬ뛸쟒퓚

솷쾰훐탨튪뛹춯뇘탫톧믡뗷헻웸

쾢ꆢ쳡떤쳯ꎬ뷸뛸듓룹놾짏퓶잿쇋

탄럎릦쓜ꎬ듙뷸쇋좫짭톪튺톭뮷

뫍탂돂듺킻ꎬ뛹춯퓚짺뎤웚짏횫

벡죢쫇ퟮ늻죝틗뛍솶떽뗄뗘랽ꎬ

뿕훱퓋뚯쫇뛔짏횫퓋뚯뛍솶ퟮ뫃

뗄탎쪽횮튻ꆣ돉쓪죋뺭뎣뚶뿕훱

틦폚붡뾵ꎬ뿉좥뗴ꆰ붫뻼뛇ꆱꎬ뗷샭

톪톹ꎬ쪹뺫솦돤엦ꆣ틲뚶뿕훱쪱ꎬ

탄쟩쫦뎩ꎬ뫴컼ퟔ좻ꎬ듙뷸쇋죋쳥

룷웷맙뗄ퟩ횯릩톪ꎬ룄짆쇋컯훊

듺킻ꎬ믡쪹룟톪톹ꆢ뚯싶펲뮯뗈뗃

떽뮺뷢ꆣ

췋택뗄짏몣듳톧쏀쫵톧풺뷌쫚헅볡퓚웖

뚫뾵쟅뗄펭럡샏쓪릫풢낲뛈ퟅ췭쓪ꆣ

뇊헟좥쪱ꎬ쯻헽퓚컔쫒샯믓뫁웃쒫ꎬ틑킴쇋

컥쇹럹ퟷ욷ꎬ쓚죝늻쫇쪫듊뻍쫇뺯뻤ꆣ떱뗃

횪컒닉럃뗄훷쳢쫇퇸짺쪱ꎬ쯻떱벴킴쇋튻럹

ꆰ쪵탐붡뾵짺믮랽쪽ퟮ맘볼ꆱ뗄쳵럹퓹폨컒ꆣ

닝쫩뗄ퟖ쳥뺢폐솦ꎬ뢻폐퓏캶ꆣ헅볡쮵ꎺ쫩

램쫇컒뗄튻쿮탋좤낮뫃ꎬ솷쫩램뻍쫇솷쓚퇸

릦ꆣ뎤웚볡돖뗄뮰ꎬ폐틦짭탄붡뾵ꆣ

헅볡짺폚 1935쓪ꎬퟦ벮붭쯕ꎬ뻍뛁폚짏

몣췢맺폯톧풺뛭폯튵ꆣ뇏튵뫳쇴킣ퟶ뷌

쪦ꎬ퓸죎뢱풺뎤ꎬ떳캯뢱쫩볇ꆣ퓚릤ퟷ웚볤ꎬ

닎폫쇋ꆶ쇐쓾좫벯ꆷ뗚뛾냦틫킣릤ퟷꎬ뒴냬쇋

좫맺탔뗄ꆶ훐맺뛭폯뷌톧ꆷ퓓횾ꆣ뫳죎훐뮪죋

쏱릲뫍맺쯕솪듳쪹망뷌폽닎퓞ꆣ믘맺뫳죎

짏몣듳톧쏀쫵톧풺떳캯쫩볇ꎬ횱훁췋택ꆣ

첩룪뛻쮵ꎺ뺲횹뇣쫇쯀췶ꎬ횻폐퓋뚯닅

쓜쟃뾪폀짺뗄듳쏅ꆣ듯·럒웦쮵ꎺ퓋뚯쫇튻쟐

짺쏼뗄풴좪ꆣ헅볡뫜죈낮쳥폽뛍솶ꆣ퓚톧킣

쪱쫇킣뗄삺쟲뛓뛓풱ꎬ뮹낮뫃듲욹엒쟲ꆣퟔ

듓튻쓪잰죫힡샏쓪릫풢뫳ꎬ쯻샗듲늻뚯뗘닎

볓릫풢ퟩ횯뗄룷훖믮뚯ꎬ짏컧 8쪱냫훁 9쪱

15럖볡돖ퟶ놣붡닙ꎬ쿂컧톧듲첫벫좭ꆣ쯻죏

캪듲첫벫좭쫇튻쿮쟡쳥폽퓋뚯ꎬ뫜쫊뫏샏쓪

죋ꎬ춨맽죡죭뗄뚯ퟷꎬ쓜춨뺭싧믮웸톪ꎬ잿붡

벡맇ꎬ쳡룟죋쳥럀늡뾹늡쓜솦ꎬ뎤웚볡돖뗄

뮰ꎬ틦뒦뛠뛠ꆣ

쏱틔쪳캪쳬ꆣ헅볡짮짮뚮뗃뿆톧ꆢ뫏샭

틻쪳뛔죋쳥붡뾵뗄훘튪탔ꎬ틲듋쯻욽쪱쪲쎴

닋뚼돔ꎬ늻쳴쳴볰볰ꎬ맊쳥쓚룷훖펪퇸뷏캪

좫쏦ꆣ퓧닍쪱,쯻냑룷훖뚹샠뫍뛠훖퓓솸럅

퓚뚹붬믺샯튻웰듲돉퓓솸뚹붬뫈ꎬ쇭돔튻킩

쏦냼ꆢ냼ퟓꆢ믆맏ꆢ쮮맻ꆣꆰ퓓솸쫇뫃뚫컷ꎬ쓜

쟥샭뎦뗀ꎬ뻟폐럡뢻펪퇸ꎬ쓜뾹쮥샏뫍뾹

납ꆣꆱ훐ꆢ췭닍ꎺ튻믧튻쯘튻쳀ꎬ튻췫쏗랹ꆣ쯻

훷헅퓧닍돔뗃뫃튻킩ꎬ틲캪튪횧독죋튻쳬뗄

퓋뚯쿻뫄솿ꆣ췭닍쫊떱돔뗃짙튻킩ꎬ췭짏죋

벫짙퓋뚯ꎬ십짏폖튪짏뒲쮯뻵ꎬ맽놥늻샻폚

붡뾵ꆣ

헅볡쾲뮶싃폎폫뻛믡ꎬ믲뷡냩ꎬ믲폫볒

죋춬폎ꎬ뷼쓪살쯻좥맽얷퇇ꆢ냄탂뗈쫽쪮맺ꆣ

쯻죏캪싃폎쓜퓶뎤볻쪶ꎬ뛍솶뷮맇ꎬ럅량탄

쟩 ꎬ뫃뒦웄뛠ꆣ쯻뮹쾲뮶뻛믡ꎬ쯻늻뷶닎볓

훐톧ꆢ듳톧킣폑믲춬죊뗄뻛믡ꎬ뮹퓚샏쓪릫

풢ퟩ횯맽벸듎샏뷌쫚뻛믡ꆣ믘맽췹ꎬ뎩탰

폑틪ꎬ햰췻캴살ꎬ쾲퓃뛠뛠ꎬ탄쟩쪮럖쫦뎩ꆣ

쫩램쫇헅볡ퟮ듳뗄낮뫃ꆣ퓚킡톧쪱쯻뻍

쾲뮶킴ퟖꎬ럅톧믘볒ꎬꆰ튻냦킡뾬ꆢ튻냦듳뾬ꆱ쫇쯻뿎췢뇘

췪돉뗄ퟷ튵ꆣ뷸죫짏몣듳톧쏀쫵톧풺릤ퟷ뫳ꎬ쯻뛔쫩램룼

쫇쟩폐뛀훓ꎬ믲쇙쳻ꆢ믲냝쪦ꎬ퓚벼틕짏뺫뷸ꆣ췋택뫳쯻떣

죎짏몣듳톧샏뷌쫚킭믡믡뎤ꆢ쏻폾믡뎤ꎬ뎣듸쇬샏뷌쫚쏇

췢돶닎볓쫩뮭뇊믡ꆣ튻듎쯻뫍뷌쫚쏇살떽맺웬냠ꎬ폫커뺯

햽쪿쟐듨붻쇷ꆣ떱커뺯햽쪿쫖돖뷌쫚쏇떱뎡쫩킴뗄튻럹

럹쫩램ퟷ욷쪱ꎬ룟탋벫쇋ꎬ럗럗퓞퇯킴뗃뫃ꆣ헅볡뮹쓃돶

ퟔ벺뗄 30뛠럹ퟷ욷퓚짏몣듳톧뻙냬쇋룶죋쫩램ퟷ욷햹ꎬ

쯻뗄쫩램ퟷ욷뺢듳웸ꎬ퓚쫐ꆢ쟸쫩램햹짏쇁쿠뫳ꎬ쫜떽

맣랺뫃움ꆣ

쓪볍듳쇋ꎬ헅볡뗄쫓솦폐쯹쿂붵ꆣ캪쇋놣뮤쫓솦ꎬ쯻

뫜짙뾴쫩놨ꎬ뾴뗧쫓ꎬ췦쫖믺ꆣ폐쪱쳽쳽쫖믺짏뗄탂컅ꆢ훷

돖죋능붲뗄킡쮵ꆣ폃헅볡뗄뮰쮵ꎺ헢뷐쟷샻뇜몦ꆣ폐킩샏

쓪죋쏷횪ퟔ벺퇛뺦늻탐뮹운쏼폃퇛ꎬퟮ뫳뛱뮯짵훁쾹쇋ꎬ

헢쫇쓦맦싉뛸뚯ꎬ튪캣몦붡뾵뗄ꎡ

캪쇋뛠뚯뚯쓔ꎬ럀횹뗃샏쓪돕듴횢ꎬ헅볡쿫떽쇋웋뿋

없뗄뷓쇺폎쾷ꆣ퓚춨폃맦퓲뗄믹뒡짏ꎬ쯻냑맦퓲볲뮯ꆢ틗

뮯ꆣ풭살맦퓲횻폐 k닅쓜릻탐ꎬ뫳냑쯼룄돉죋춷뚼뿉틆

탐ꆣ헢퇹튻룄볈쳡룟쇋돉릦싊ꎬ폖퓶볓쇋탋좤ꎬ뮹뛍솶쇋

듳쓔ꎬ뿉캽튻뻙뛠뗃ꆣ

헅볡싺춷뚼쫇뫚랢ꎬ쿔뗃뫜쓪쟡ꎬ쪵볊짏쯻틑 85쯪룟

쇤ꆣ헢샯폐뫎쏘뻷ꎿ폃쯻뮰쮵ꎺ컒뮤샭춷랢폐죽늻ꎺ늻뒵늻

쳌늻좾ꆣ퓚뻛믡쪱ꎬ쯻뗄쓪쇤췹췹돉캪죋쏇맘힢뗄붹뗣ꎬ떫

뛠쫽죋뚼닂늻ힼꎬ폐뗄쮵쯻 60쯪ꎬ튲폐뗄쮵쯻 70쯪ꆣ

헅볡죋뫜쯦뫍ꎬ샖폚훺죋ꎬ죋볊맘쾵뫜뫃ꆣ퓚볒훐,폫

뛹ퟓꆢ쾱뢾ꆢ쯯ퟓ쿠뒦뗃뫜뫍킳ꆣ쯻쮵ꎺ욽뫍뗄탄첬놻쇐

캪붡뾵뗄쯄듳믹쪯횮튻ꆣ뛸죋볊맘쾵뒦샭뗃죧뫎횱뷓맘

쾵떽탄첬ꆣ틲듋튪쪹ퟔ벺붡뾵ꎬ뻍튪톧믡뒦샭뫃죋폫죋

뗄맘쾵ꆣ

1
1퓂 22죕킡톩ꎬ쳬웸몮틢붥

얨ꆣ퓚퇸짺랽쏦ꎬ붲뺿ꆰ님ꆱퟖ

떱춷ꆣ

솢뚬쪱뷚ꎬ틻쪳틋틔컂늹캪

훷ꎬ퓚헢췆볶솽뗀컂늹퇸짺쪳쇆ꆣ

温补黑芝麻粥 좡뫚횥싩 25

뿋ꆢ뺬쏗 50뿋ꆣ붫뫚횥싩뎴쫬퇐

쒩ꎬ뺬쏗쾴뺻폫뫚횥싩죫맸춬훳ꎬ

췺믰훳럐뫳ꎬ룄폃컄믰훳훁돉훠ꆣ

开胃西红柿砂糖藕 좡컷뫬쫁

2룶ꆢ얺 1뷚ꆢ즰쳇쫊솿ꆣ붫컷뫬쫁

좥욤ꎬ뾪쮮훳얺ꎨ3훁 5럖훓ꎩꎬ솽헟

튻늢럅죫엌훐ꎬ죶짏즰쳇벴뿉ꆣ

웸톪탩헟ퟮ탨튪뗷샭ꆣ쳬웸

붥몮ꎬ탩탔쳥훊죋좺짭짏뗄룷훖

늻쫊뇭쿖믡뇈웤쯻벾뷚룼쏷쿔ꆣ

죧웸탩ꆢ퇴탩헟췹췹뇭쿖캪캷

럧ꆢ틗룐쎰ꆢ특쓲욵뛠뗈ꆣ틵탩죋

좺췹췹믡돶쿖뿚룉ꆢ컥탄랳죈뗈

늻쫊ꆣ톪탩뗄뎣볻횢ힴ캪솳즫삯

믆ꆢ춷퓎쒿톣ꆢ욤럴룉퓯ꆢ붡췼쪧

쏟뗈ꆣ

붨틩웸탩ꆢ퇴탩헟났뻄맘풪

ꎨ캻폚웪훐쿂 3듧뒦ꎩꆢ짱ꎨ캻폚

뛇웪훐퇫ꎩ뗈톨ꎬ쎿톨뻄 5~10럖

훓ꎬ뿉쎿죕튻듎믲헟룴죕뻄튻듎ꆣ

틵탩헟뿉쪳폃퇠컑ꆢ냙뫏ꆢ틸뛺뗈

퇸틵죳퓯쪳컯ꆣ톪탩헟뿉뛠뷸쪳

늹탄톪뗄쪳컯ꎬ죧컚맇벦ꆢ쇺퇛

죢ꆢ훭룎ꆢ돠뚹뗈ꆣ


