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本版责编 王淑兰

几乎每个春节过去，“减肥”就会成为
热门话题。最近各社交媒体平台流传着
不少短平快的减肥方法，如断碳法、生可
可粉法、益生菌法等，这些方法靠谱吗？

长期断碳可能导致营养失衡

断碳法是指不摄入或极少摄入碳水
化合物的减肥方式，主要包括严格断碳和
适度断碳两种。

所谓严格断碳，是指短期内完全不吃
含碳水化合物的食物，如谷物、面包、糖类

（包括含糖饮料）等，只摄入蛋白质、脂肪
和蔬菜等。相比严格断碳，适度断碳相对

“温和”，是用燕麦、糙米等低碳水主食替
代精细米面等高碳水主食，同时搭配蛋白
质和蔬菜等。航空总医院副主任营养师
张田指出，在低热量、低碳水供给状态下，
身体会动用体内储存的肝糖原供能，还会
降低体内胰岛素水平，促进脂肪分解，从
而实现体重下降。

“ 这 种 方 式 在 减 肥 初 期 效 果 较 为 明
显，能快速降低体重，还可使血糖、胰岛素
水平更稳定，对糖尿病患者有一定益处。
但长期可能导致营养不均衡，缺乏膳食纤
维、维生素 B 族等营养素，且难以坚持。”中
日友好医院胃肠外科主任医师、减重代谢
手术多学科团队负责人孟凡强说。

“该方式短期内减重有效，但长期来
看对身体健康不利。”张田持有相似观点，
断碳法是不可长期坚持的一种减肥方式，
其虽短期瘦得快，但减掉的除了脂肪，还
有大量水分和肌肉。长此以往易带来营
养缺乏、基础代谢降低等健康隐患。更糟
糕的是，严格控制碳水化合物摄入，人的
情绪会受到影响，后期容易出现碳水化合
物暴食的情况，导致减重功亏一篑。

首都医科大学附属北京安贞医院临
床营养科副主任营养师陈桐指出，人体有
3 大供能物质，碳水化合物、脂肪、蛋白质
三者缺一不可。大量研究显示，无论是高
碳水化合物饮食模式，还是极低碳水化合

物饮食模式，都会增加肥胖的风险。
正确做法是什么？孟凡强建议，应合

理搭配食物，保证蛋白质、脂肪、维生素和
矿物质等均衡摄入。同时要秉持逐渐适应
的原则，给予身体一定的适应时间，避免突
然大幅减少碳水化合物摄入。更重要的
是，要时刻关注身体反应，出现不适症状应
及时调整饮食结构，必要时需咨询医生。

生可可粉并非理想代餐食品

最 近 ，一 些 商 家 宣 称 生 可 可 粉 具 有
“减肥、抑制食欲”的功效。那么，食用生
可可粉真的是减肥利器吗？

可可粉是可可豆经由发酵、干燥、烘
烤等工序研磨而成。碱化是可可粉生产
时的一种处理手段，能提升溶解度，减轻
涩味、苦味与酸味。生可可粉，即未经碱
化处理的可可粉，也称非碱化可可粉。

陈桐指出，生可可粉富含生物碱，可
加速血液循环，促进脂肪燃烧，但其实生
可可粉本身热量并不低，每 100 克生可可
粉的热量约为 349 千卡。如果大量食用不
但不会减重，反而会使体重增加。过量摄
入生物碱则会引起消化系统损伤，也有可
能对视神经有害，导致视力减退，还可能
引发头痛等症状，增加心肌耗氧量，从而
出现心律失常的情况。

在 张 田 看 来 ，采 用 生 可 可 粉 减 肥 的
人，大多是早餐用牛奶冲泡生可可粉，或
者直接冲泡生可可粉搭配鸡蛋，其他餐次
的饮食也会控制热量。如此一来，早餐热
量明显减少，全天摄入热量也随之降低。
这种情况下，即便不食用生可可粉，也能
实现减重。“不过，如果遵循均衡低热量的
饮食原则，利用生可可粉增强饱腹感来辅
助减肥，倒也无妨。但若将其作为代餐并
不科学，因为其营养成分并不全面，容易
引发营养不良等问题。”张田说。

益生菌助力瘦身作用相对有限

很多人希望借助益生菌来保持肠道

菌群平衡，疏解胀气、腹泻、便秘等不适。
不少博主发帖建议日常服用益生菌片剂
或胶囊，以达到增加饱腹感和控制食欲的
目的，从而减少一日三餐的摄入量，实现
体重管理。

益生菌真的能减肥吗？“益生菌对部
分人群确有一定减肥功效，但作用相对有
限。”孟凡强指出，益生菌的作用机制主要
体现在以下 4 个方面。一是促进肠道菌群
平衡。肠道菌群会影响机体能量代谢和
内脏脂肪储存。益生菌通过抑制有害菌
生长，增加有益菌数量，可调节肠道菌群
构成，改善机体分解代谢功能，从而助力
减肥。二是改善肠道屏障功能。有益菌
能增强肠道屏障功能，阻止肠道内毒素进
入血液循环引发全身炎症反应，进而避免
机体代谢紊乱和脂肪堆积。三是影响脂
肪代谢。部分益生菌能调节与脂肪代谢
相关的基因表达，减少脂肪堆积，还可促
进胆汁酸代谢，加速脂肪分解与排出。四
是增强饱腹感。益生菌能调节肠道激素
分泌，如增加 GLP-1 等饱腹感激素的分
泌，减弱食欲、减少进食量，进而达到控制
热量摄入的目的。

吃益生菌减肥的效果究竟如何？“受
初始肠道菌群状态等因素影响，不同人服
用益生菌减肥效果大不相同。对于先前
肠道菌群失衡的人，补充益生菌后，通过
调节菌群结构，减肥效果会更明显。”但孟
凡强同时也指出，仅依靠益生菌难以实现
理 想 的 减 肥 效 果 ，它 只 是 减 肥 的 辅 助 手
段 ，且 辅 佐 作 用 相 对 有 限 。 要 想 成 功 减
肥，还需合理饮食和适量运动。

如何科学摄入益生菌？孟凡强说，应
挑选富有双歧杆菌、嗜酸乳杆菌，且菌活
性高、数量足，并经过临床验证的益生菌
产品。还应遵循“双优”原则，益生菌的含
量和活性都要过硬。一般建议饭后半小
时用温水冲服益生菌产品，且避免同期服
用抗生素。

据《科技日报》

牙齿虽是人体最坚硬的部位之一，但保
护不好也会“受伤”。日前，“看似正常实则
伤牙的行为”词条登上热搜，具体行为包括：
刷牙前牙刷蘸水导致牙膏稀释、横着刷牙、
用力刷牙等。这些行为为什么会伤牙呢？

据山西医科大学口腔医院牙体牙髓二
科主任、副主任医师吕海驰介绍，刷牙是为
了清除牙面和牙间隙的菌斑、软垢与食物
残屑，减少口腔细菌等有害物质，防止牙结
石形成。牙膏的主要成分是摩擦剂，摩擦
剂一般不溶于水，因此常见的牙膏在使用
前可以适量蘸水，不影响清洁效果。不过，
一些含有特殊功效的牙膏，如脱敏、美白等
成分的牙膏，则可能因为蘸水导致有效成
分被稀释，从而降低效果。

同时，吕海驰说，横着刷牙、用力刷牙
不仅难以达到保护清洁牙齿的目的，还可
能引发牙龈组织萎缩，甚至引起牙体硬组
织磨损、颈部楔状缺损等，从而导致牙颈

部敏感。
除了以上行为外，日常生活中还有哪

些行为不利于牙齿健康？南方医科大学南
方医院主治医师黄宇解释，有些看似平常
的行为，会对牙齿造成不小的伤害。比如，
频繁摄入甜食和酸性食物、用牙齿咬硬物
等。酸性食物、碳酸饮料中的酸性物质会
腐蚀牙齿表面的牙釉质，长期摄入将导致
牙脱矿，进而使牙齿敏感，增加龋齿风险。
用牙齿开瓶盖、撕包装袋等行为，则会增加
牙齿断裂和牙根损伤风险。

那么究竟该如何正确保护牙齿呢？口
腔专家提醒，常见的牙齿疾病包括龋齿、牙
髓根尖周病、牙周病等，保护牙齿要从控制
疾病的危险因素入手。

龋齿发生的主要原因是口腔的微生物
失去平衡，产酸的细菌占据主要地位，使牙
齿在长时间酸的作用下被破坏，最终形成
龋洞。如果龋齿没有得到及时治疗，还将

引起牙髓根尖周病，包括牙龈肿胀出血、牙
齿咬合痛、牙齿松动等症状，严重时还可能
出现牙齿脱落。因此，需重视口腔卫生，可
使用牙线、冲牙器等辅助工具，进一步清洁
牙间隙的食物残渣，配合巴氏刷牙法将有
效抑制细菌。所谓巴氏刷牙法即将牙刷刷
毛与牙面呈约 45度角，使刷毛进入龈沟、部
分铺于龈缘，在原位短距离水平颤动，按顺
序刷完牙齿各个面。每次刷牙不少于 3 分
钟，每天至少两次。如果发现口腔内已出
现龋齿，请务必及时就医。

牙周病是临床中另一种常见的口腔疾
病，牙菌斑生物膜是其主要致病因素。因
此，控制牙菌斑是预防牙周病的关键。具
体来说，日常要做到早晚使用含氟牙膏正
确刷牙，还要每半年至 1年到口腔医疗机构
进行洁牙，由专业医生清除牙齿表面及牙
龈下的牙菌斑和牙结石。

据《科技日报》

这些减肥法靠谱吗？

刷牙护牙有讲究刷牙护牙有讲究

你 有 没 有 想 过 ，为 什 么 我 们 跑
步、骑车甚至开车时，眼前的景象不
会变得模糊？即使在快速移动，看到
的画面依然清晰稳定。虽然现在的
摄像机技术已经非常先进，尤其是运
动摄像机，号称能在极限运动中拍出
清晰画面，但它们有时候仍需借助后
期处理，所以无法媲美人眼的能力。

那么问题来了：让人在快速移动
中还能看到清晰的画面，眼睛到底是
怎么做到的？

最 近 ，奥 地 利 科 学 技 术 研 究 所
（ISTA）科学家通过一系列实验找到
了答案。他们发现，大脑中有一个区
域，专门负责在运动中“修复”视觉失
真。这个区域就像是一个内置的“视
频优化软件”，专门负责在视觉信息
传递到大脑其他区域之前，快速修正
因运动而产生的模糊。

这个神奇的“防抖软件”位于大
脑深处的丘脑外侧，叫作“腹外侧膝
状体”（VLGN）。科学家发现，它就像
是信号“收集大师”，整合了来自大脑
各处的运动和感觉信号。当我们的
眼睛或身体移动时，VLGN 又秒变“修
正大师”，能迅速计算出如何校正视
觉信号，从而让我们看到的画面保持
清晰。

可以用一个有趣的比喻来解释
VLGN 的作用。想象一下，我们在看
一场 F1 赛车比赛。赛车速度极快，如
果用普通摄像机拍摄，画面会变得非
常模糊。为了减少模糊，摄像机会缩
短曝光时间，这样拍出来的画面可以
直接直播，不需要后期处理。VLGN
的 作 用 就 像 这 个 摄 像 机 ，但 它 更 厉
害，不仅能在运动中“去模糊”，还能
实时稳定画面，让我们区分自己的运
动和周围世界的运动。

为了研究 VLGN 的功能，科学家
让 小 鼠 在 一 个 虚 拟 现 实 世 界 中“ 漫
游”，同时用显微镜观察它们大脑中
VLGN 的活动。结果发现，VLGN 会
接收到大脑发出的运动指令副本，并
用这些指令来“修复”视觉失真。

虽然这项研究是在小鼠身上进
行的，但 VLGN 的功能很可能也存在
于人类大脑中。毕竟，灵长类动物的
大脑中也有类似结构。这项研究不
仅让我们更了解大脑的运作方式，还
可 能 为 未 来 的 视 觉 技 术 提 供 灵 感 。
比如，让未来的摄像机像人眼一样，
在快速运动中拍出清晰稳定的画面，
甚至不需要后期处理。

据中国科普网

你是怎么清晰看到
运动画面的？

减肥这个话题对于爱美人士似乎从未停歇，尤其是年节中和年节
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