
了解误区，避免无效减肥

除了管住嘴，还要迈开腿

生活习惯，决定减肥成效

早餐坚持吃
日常生活中，很多减肥人群会选

择不吃早餐，这种做法并不正确。不
吃早餐不仅不利于身体健康，还会对
减肥产生负面影响，难以实现减肥目
标。减肥期间，建议按时吃早餐。比
如，吃一个鸡蛋、喝一杯牛奶，更好地
保证人体所需的钙、矿物质和维生
素，这些物质都能够提供足够的氨基
酸帮助消化。

多吃蔬菜
研究表明，蔬菜中含有大量膳

食纤维和维生素，低糖又健康。建
议适当多吃深色叶子菜，可有效促

进肠胃蠕动。

粗粮代替部分精粮
减肥期间，可以用五谷杂粮代替

部分精细主食，只吃粗粮并不可取。
五谷杂粮富含膳食纤维、维生素和矿
物质，既能补充多种营养，又能减少
热量摄入。同时，其丰富的粗纤维可
促进肠胃蠕动，帮助消化。

少吃盐
日常饮食应以清淡为宜，减少盐

分摄入有助于减轻肾脏负担，提升排
毒效率，同时还能促进新陈代谢。所
以，控制盐分摄入非常关键。

少吃红肉
白肉中的禽类、水产海鲜等，脂

肪含量较低，蛋白质含量较高，不仅
适合减肥人群食用，还有益于身体
健康。因此，减肥期间可以用白肉
（即肌肉纤维细腻的肉类）替代红
肉。

少糖少油
想要成功减肥，控制糖分和油

脂摄入是关键。糖和油均属于高热
量物质，过量摄入容易导致热量堆
积，不利于体重管理。日常饮食中，
应坚持少油少糖原则，减少高热量
食物摄取。

三伏期间，减肥要这样吃
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做到这些想不瘦都难

减肥的“黄金30天”千万别错过
俗话说“冬练三九、夏练三

伏”。夏季气温高，人体基础代
谢率随之升高，此时运动能更
有效地减肥减脂、增强体质，因
此许多人希望抓住这段时间加
大运动强度，以达到快速减脂
减重的目的。三伏天确实是减
重的“黄金30天”！专家解释，
原因有两点：一是高温天气，人
体食欲下降，摄入自然减少；另
一方面，温度升高，身体代谢能
力提高，消耗变大。因此，同等
条件下，三伏天掉秤更快。那
么，减肥期间怎么吃？哪些运
动减脂效果更好？

除了运动，良好的生活习惯也决
定着减肥的成效。

充足睡眠
睡眠不足会扰乱人体的激素平

衡，导致食欲大增，尤其偏爱高热量
食物。因此，每天保证 7—8 小时睡

眠很重要，优质睡眠能促进新陈代
谢，助力脂肪分解。

水分补给
夏季出汗多，及时补水很重要。

每天至少饮用1.5—2升水，可少量多
次饮用。远离含糖饮料、酒精等“隐

形热量炸弹”。

情绪管理
焦虑、压力会促使身体分泌皮

质醇，引发暴饮暴食。尝试通过冥
想、听音乐等方式放松身心，保持积
极心态。

减肥除了管住嘴，还要迈开腿，
通过合理运动加速热量消耗。

有氧运动
研究发现，在一天的不同时间运

动，效果并不相同。早上11时前，运
动减肥效果更加明显，且更易坚持。
运动减脂可以从中低强度的有氧运
动开始，比如跑步、游泳、跳绳、骑行
等。对于体重基数较大且没有锻炼
习惯的人，不适宜长时间跑步，可以

尝试游泳、骑行等项目。

力量训练
力量训练又称抗阻运动，指肌

肉在“缺氧”状态下高速剧烈的运
动。这种运动大部分负荷强度高、
持续时间短，包括器械练习、俯卧
撑、原地纵跳、平板支撑、仰卧起坐
等。可以提高肌肉力量、增加肌肉
体积、发展肌肉耐力，促进骨骼发育
和骨健康。

合理利用碎片时间
日常上班，可以利用碎片时间

运动。比如，爬楼梯代替电梯、提前
一站下车步行、工作间隙拉伸等。
积少成多，也能有效增加热量消
耗。夏季运动要避开高温时段，最
好选择气温较低的时候，在阴凉的
地方进行运动。走路、八段锦、打太
极拳等轻量运动都是不错的选择，
适当出汗即可。

在减肥过程中，还要注意避开一
些常见误区，避免无效减肥。

极端节食不可取
过度节食会让身体进入“节能模

式”，代谢率下降，一旦恢复饮食，体
重迅速反弹，还可能损害身体健康。

单一饮食要不得
只吃水果或代餐，会导致营养不

均衡，出现脱发、皮肤变差等问题。
所以，减肥也要吃得丰富多样。

减肥药慎用
市面上部分减肥药可能含有

违 禁 成 分 ，盲 目 服 用 ，或 引 发 心
悸 、腹 泻 等 副 作 用 ，严 重 危 害 健
康。

减肥并不是盲目节食和疯狂运
动，掌握科学方法，这个夏天，一起健
康减肥。

综合央视、科普中国、《健康时报》

牙膏有“耐药性”？用久了会失效？

口腔医生：
健康的牙齿是刷出来的

“家里的牙膏用了半年，最近总觉得刷牙
好像没效果，是不是细菌产生耐药性了？牙
膏用得太久失效了？”最近，有网友在社交平
台热议“长期用同一款牙膏会失效”的话题，
甚至有人晒出自己每月换不同品牌牙膏的

“防耐药性攻略”。日前，记者联系采访了西
安市红会医院口腔科主任高艾玲，她表示：

“把牙膏和‘耐药性’绑在一起，其实是犯了概
念上的小迷糊。”

牙膏里到底有没有“药”
牙膏用久了会不会失效？要弄清这个问

题，得先了解牙膏的成分。高艾玲告诉记者，
普通牙膏就像口腔的“清洁工”，主要靠碳酸
钙、磷酸氢钙这些摩擦剂，配合刷牙的动作擦
掉牙齿上的食物残渣和牙菌斑，再加点薄荷脑
清新口腔。她比喻道，这就像用抹布擦桌子，
靠的是物理摩擦，根本不含能让细菌“产生抵
抗力”的药物成分，自然谈不上“耐药性”。

而功效型牙膏更像“带工具的清洁工”。
比如含氟牙膏会给牙齿穿上“防护衣”，氟离子
能让牙釉质更坚固，好比给牙齿加了层防蛀铠
甲；脱敏牙膏里的硝酸钾能阻断牙本质小管内
的神经传导路径，就像给牙齿敷上“舒缓面
膜”；美白牙膏里的过氧化物则像“漂白剂”，帮
助牙齿褪去表面色素。这些添加了特殊成分
的牙膏，才是传言中“可能有问题”的主角。

牙齿不适不等于细菌“耐药”
“有人说长期用某款牙膏后牙龈容易发

炎，认为是细菌‘耐药’了，这是不科学的。”高
艾玲解释，比如含三氯生的抑菌牙膏，长期使
用可能会打破口腔里的“生态平衡”，口腔里
本来住着有益菌和致病菌，它们互相制约保
持稳定，如果天天用同一种抑菌成分，可能会
误杀有益菌，让致病菌趁机作乱，反而容易引
发牙龈问题。

再比如美白牙膏，就像给牙齿“做磨砂”，
当中的过氧化物能擦掉色素，但长期使用会
让牙釉质越来越薄，好比天天用砂纸磨桌子，
再坚硬的木头也会变得脆弱。这时候牙齿遇
到冷热会酸痛，其实是牙釉质受损了，和“耐
药性”完全是两码事。

这样选用牙膏更科学
那么，牙膏到底该不该频繁更换？高艾

玲给出相关建议。她表示，健康人群用普通
牙膏就够了，简单清洁最安心；容易蛀牙的人
可以选含氟牙膏，但没必要一直用，比如用两
个月含氟款，换一个月普通款；牙齿敏感的人
用脱敏牙膏时，建议症状缓解后就换成普通
款，避免成分长期刺激；想美白的人别依赖美
白牙膏，偶尔用一次就行，毕竟牙齿健康比

“白一度”更重要。
“其实比起换牙膏，正确的刷牙习惯才是

最重要的。”高艾玲强调，不少人刷牙像走过
场，30秒就结束“战斗”，就算用再贵的牙膏
也没用。她建议大家采用“巴氏刷牙法”，使
用小头软毛牙刷，把牙刷毛倾斜45度放在牙
龈边缘，小幅度震颤，牙齿的每个面都要照顾
到，每次刷够3分钟，牙缝较宽的病人可配合
使用牙线用于牙齿邻面的清洁。另外，每年
洗一两次牙，定期给口腔做“大扫除”，才能真
正守住健康防线。“说到底，健康的牙齿是刷
出来的。”高艾玲说。 据《西安晚报》
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