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当“国家喊你减肥”成为热点命
题时，很多人对于如何减肥依然存在
认知误区。

为此，中华预防医学会健康传播
分会整理了6条关于减肥的冷知识，
帮助大家更好地进行“体重管理”。

冷知识1：减肥先减油
提到减肥，很多人首先想到戒

糖，网络上充斥着“断糖30天瘦20
斤”“无糖饮食逆转肥胖”等新闻。其
实，我国居民糖平均摄入量仅为推荐
值的19%，但脂肪的平均供能比已是
推荐值的119%。

长期高油饮食不但会增加超重
肥胖风险，还会增加心血管疾病、糖
尿病等慢性疾病的发病率。所以，减
肥不能光盯着糖，更要注意减少食用
油的摄入。

冷知识2：饭后刷牙有助于减肥
一项研究调查发现，每天刷牙三

次或三次以上的人更少出现肥胖问
题。专家认为，刷牙会让口腔有一种
清新干净的感觉，这种感觉会在一定
程度上抑制再次进食的欲望，从而更
好地管理体重。

冷知识3：用对餐具瘦得快
研究发现，蓝色餐具可以使人们

的食欲降低 40%。看到蓝色食物
时，人们很难立刻联想到食物，从而
减少了进食的欲望。此外，还有研究
发现，使用小号碗盘可以使进食量减
少15%，单顿热量能减少20%。

冷知识4：减肥要“多”吃
肥胖也属于“营养不良”，也就是

营养素摄入不均衡和不足导致的营
养不良。所以，减肥更要注意营养的
均衡和食物的多样化：多吃全谷物、杂豆和薯类食
物；多吃蔬菜、水果；多喝水以促进代谢并减少饥饿
感。

冷知识5：甩肉+力量训练皮肤不松垮
网络上常有减肥前后颜值对比，声称减肥可以

让人变年轻，其实这类照片多是“美颜滤镜”的功
劳。减肥会造成脂肪、肌肉和水分的流失，导致皮肤
松弛，显得更加衰老。

因此减肥不宜过快，每月减掉2公斤~4公斤为
宜。还要注意增加力量训练，补充优质蛋白和水分，
避免皮肤松垮。

冷知识6：代糖不是减肥药
很多人认为吃代糖能减肥，也有的认为代糖对

身体有害。研究显示，在膳食总量不变的前提下，
以甜味剂替代添加糖确实可以减少能量摄入。但
体重管理取决于总能量平衡，即便减少了糖的摄
入，但吃了很多其他高热量食物，仍然不能达到减
肥的效果。

我国对代糖有着明确的管理规范，按照标准规
定合理使用代糖是不会对人体健康造成危害的。但
代糖也不是减肥药，不应夸大它的作用。
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日常生活中，牙齿不整齐、牙齿有缝、
牙齿无法咬合等情况，都属于牙颌畸形，
需要通过正畸治疗进行干预。牙颌畸形
不仅会影响面部美观和口腔功能，还可能
对心理产生不良影响。我们邀请空军军
医大学第三附属医院正畸科主任金钫教
授，通过问答的形式，为大家介绍正畸的
相关知识。

问：牙颌畸形会带来哪些危害？
答：牙颌畸形会影响口腔健康，如前

牙咬不住容易导致发音异常，后牙咬合锁
结会影响咀嚼功能，牙齿不整齐会导致牙
齿清洁不到位，进而引发龋病、牙周病
等。有的牙颌畸形治疗不及时，会导致严
重的颌骨畸形，如下颌后缩、颜面不对称
等，不仅影响颜面美观，还会导致咀嚼困
难、吞咽异常，甚至引起阻塞性睡眠呼吸
暂停低通气综合征。

问：小孩必须换完牙才能进行正畸治
疗吗？

答：不是所有的牙颌畸形都要等到换
完牙才能矫治。如果小朋友在乳牙期及
替牙期存在乳牙早失、恒牙早萌、不良口
腔习惯（吮指、咬唇、口呼吸等）、下颌后缩

等情况，均可尽早进行正畸治疗。建议家
长每年带孩子进行口腔专科检查，以免错
过最佳治疗时机。

问：如何选择正畸矫治器？
答：正畸常用的矫治器主要包括活动

矫治器、固定矫治器、舌侧矫治器和无托
槽隐形矫治器4类。建议正畸患者在专
科医生建议下，根据实际情况，选择适合
自己的矫治器。

活动矫治器多用于乳牙期或替牙期
等早期牙颌畸形的矫治，装置简单，患者
可自行摘戴。

固定矫治器适用于恒牙期患者，矫
治效果良好，能解决绝大多数复杂的牙
颌畸形。固定矫治器粘接于牙齿表面，
不能自行取下。患者要注意口腔卫生的
维护，每餐进食后仔细刷牙，避免因食物
残渣残留而引发龋齿。同时，不能啃食
硬度较大的食物，否则会导致矫治器脱
落。

舌侧矫治器一般粘接于牙齿舌面，美
观性好，舒适性稍差。

无托槽隐形矫治器是根据患者牙齿
数据生成的个性化透明矫治器，美观性
好，较为舒适，患者可自行摘戴，但价格

较高。

问：正畸治疗是否都需要拔牙？
答：正畸患者是否需要拔牙主要取决

于牙齿拥挤度及面型突度。当牙齿排列较
为拥挤，不能通过非拔牙的方式排齐时，则
需要通过拔牙获得间隙。此外，还要考虑
到面型前突的程度。面型前突会影响颜面
美观，过度突出的门牙也易在训练中受到
外伤。如果存在面型或牙齿前突，需要通
过拔牙来内收前牙改善面型。需要注意的
是，正畸拔除的牙齿一般为前磨牙，在口腔
内主要起过渡作用，拔除前磨牙后不会降
低牙齿的咀嚼功能，也不会损害口腔健康。

问：成年人可以接受正畸治疗吗？
答：成年人可以接受正畸治疗，但因

年龄增长、组织反应慢，成年人的矫治方
案一般以简化治疗、对症治疗为主。同
时，成年人常伴随牙周病、牙齿缺失、颞下
颌关节紊乱等问题，治疗难度相对较大，
治疗周期一般较长。

正畸治疗不仅可以使牙齿整齐，还关
乎全身健康。建议有需要的读者到口腔
专科医院进行专业检查，并根据实际情况
决定是否接受正畸治疗。

科学正畸 守护微笑

小满是二十四节气中的第八个节气，也是夏季
的第二个节气。首都医科大学附属北京中医医院皮
肤科主任医师李伯华介绍，小满节气标志着暑气渐
升、雨水渐丰，万物至此小得盈满。此时节，自然界
的阳气渐盛，人体也需顺应时令变化，调整日常起
居，防热防湿、安然度夏。

李伯华介绍，小满时节气候颇具特色：气温升
高，却未至酷热难耐；雨量增多，但湿度尚在宜人范
围；白昼延长，阳光却不似盛夏般毒辣。此时人体体
感舒适，正适宜开展户外活动，如散步、慢跑、做操、
跳舞等。这与《黄帝内经》中“夏三月……夜卧早起，
无厌于日，使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱
在外”的养生理念不谋而合。

小满期间，气温尚未达到盛夏的炽热，但昼夜温
差较大，早晚凉意明显，加上不时出现的风雨天气，
使得气温波动频繁。李伯华提醒，生活起居需格外
留意，关注气温变化，及时增减衣物，夜晚睡觉时即
便天气微热也要盖薄被。同时，别贪恋冷饮，避免过
度食用冰冷食物，以免引发感冒或胃肠疾病。

李伯华提醒，小满时节是胃肠道疾病的高发期，
可以适量食用一些健脾利湿的食物，如苦菜、赤小
豆、薏苡仁、绿豆、冬瓜等，以增强脾胃运化功能。同
时，少吃生冷、油腻、辛辣食物，如生蒜、辣椒、羊肉
等，以免刺激胃肠，影响消化功能。

“小满既是作物成长的关键时期，也是人们调养
身心的好时机。”李伯华说，不妨走进自然，放松身心，
感受夏意渐浓的美好。同时，密切关注气候变化，合
理调整生活方式，以健康的姿态迎接盛夏的到来。

小满未满 祛湿防寒
营养学家建议要多吃多彩的水果和

蔬菜。这不仅仅是因为它看起来很漂亮，
而且每种颜色都代表着我们身体所需的
不同营养素。植物性食物中的营养素被
称为植物营养素，已知的植物营养素至少
有5000种。那么，多彩的食物对我们的
身体健康有什么好处呢？

红色果蔬

红色水果和蔬菜富含类胡萝卜素。
这些类胡萝卜素存在于番茄、苹果、樱
桃、西瓜、红葡萄、草莓和辣椒中。类胡
萝卜素被称为抗氧化剂，可以清除体内
自由基。自由基会引起氧化应激进而破
坏我们体内的蛋白质、细胞膜和DNA，
导致衰老、炎症和疾病，包括癌症和心脏
病。

饮食中的抗氧化剂可以降低氧化应
激，并降低患关节炎、2型糖尿病、心脏
病、中风和癌症等多种疾病的风险。

橙色果蔬

橙色水果和蔬菜也含有类胡萝卜素，
与红色果蔬略不同的是，它含有α胡萝卜

素和β胡萝卜素、姜黄素等。胡萝卜、南
瓜、杏、柑橘、橙子中都含有这些成分。

α胡萝卜素和β胡萝卜素在体内可转
化为维生素A，对眼睛和视力很重要。维
生素A还能消除体内自由基，从而降低患
癌症和心脏病的风险。

黄色果蔬

黄色水果和蔬菜也含有类胡萝卜素，
但它们还含有叶黄素、玉米黄质等其他植
物营养素。苹果、梨、香蕉、柠檬和菠萝中
都富含这些成分。

这些营养素对眼睛健康特别有好处，
可以降低年龄相关性黄斑变性的风险。
这些植物营养素还可以吸收紫外线，充当
眼睛的防晒霜，保护眼睛免受阳光伤害。

绿色果蔬

绿色水果和蔬菜含有许多植物营养
素，包括叶绿素、儿茶素、植物甾醇以及叶
酸。鳄梨、甘蓝、苹果、梨、绿茶和绿叶蔬
菜中都含有这些成分。

这些营养素也具有抗氧化剂的作用，
因此具有与红色水果和蔬菜一样的益

处。此外，这些营养素还有助于使我们的
血管更具弹性，改善了血液循环，降低血
压以及心脏和其他血管疾病的风险。叶
酸有助于降低婴儿神经管缺陷（如脊柱
裂）的风险。

蓝色和紫色果蔬

蓝色和紫色的水果和蔬菜含有花青
素、白藜芦醇等，如黑莓、蓝莓、无花果、李
子和紫葡萄。

花青素具有抗氧化特性，有助于降低
癌症、心脏病和中风的风险。最近的证据
表明，它们也可以改善记忆力，因为这些
成分通过改善脑细胞之间的信号传导来
提高大脑可塑性。

棕色和白色果蔬

棕色和白色的水果和蔬菜如大蒜、土
豆和香蕉，富含黄酮类化合物，其中包括
芹菜素等。

黄酮类化合物中有药用价值的化合
物很多，这些化合物能降低血管的脆性，
改善血管的通透性、降低血脂和胆固醇。
黄酮类化合物有提高机体抗氧化及清除
自由基的能力。

值得一提的是，大蒜还富含大蒜素，
具有抗菌和抗病毒特性。有研究发现，大
蒜素通过促进血管扩张来降低血压。

五彩果蔬可护心

本版内容摘自“学习强国”，请原作者或有关单位联系我们，以奉稿酬。
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