
■ 北京清华长庚医院 齐璇 吕娇

面对琳琅满目的“儿童牙膏”，很多家长常
常挑花了眼，儿童该不该买含氟牙膏？成人牙
膏宝宝能用吗？那些宣称有美白、抗敏感、止血
功能的牙膏，可以给孩子用吗？

其实，儿童牙膏最重要的是清洁牙面、预防
龋病，中华口腔医学会推荐使用含氟牙膏以提
高牙齿防龋能力。因此，挑选儿童牙膏的关键
就是选择含氟牙膏。

曾有观点认为，两岁以前不能用含氟牙膏，
以免吞咽发生中毒。然而，2014年美国牙科协
会和美国儿科协会就修正了这一观点：宝宝从

长第一颗牙开始，就能使用含氟牙膏。
鉴于宝宝不会吐水，为了减少误吞风险，建

议3岁以前儿童牙膏每次使用量为一米粒大小，
3~6岁为一颗豌豆大小。只要选择合格牙膏、
控制用量，即便误吞，氟摄入量也很小，不需担
心。对于3岁以前、不会漱口的宝宝，家长可用
湿纱布擦除多余牙膏，减少吞咽和残留。

此外，不建议儿童使用成人牙膏。因为儿
童牙膏口味众多、刺激性小，即便宝宝刷牙时吞
咽，也相对安全。根据最新国家标准，儿童牙膏
的总氟量为0.05%至0.11%，而普通成人含氟牙
膏的总氟量为0.05%至0.15%，高于儿童牙膏，
如果发生误吞，影响会更大一些。

选购儿童牙膏，家长要注意看里面的成分：
一般来说，摩擦剂可增加牙膏的清洁效果，要选
择膏体细腻、没有明显颗粒感的牙膏，氢氧化
铝、碳酸氢钙、水合硅石都是颗粒较细的摩擦
剂。

芳香剂和甜味剂赋予牙膏各种口味，木糖
醇、山梨醇、异麦芽糖等都是无致龋性的代糖，
可以放心使用，挑选宝宝喜欢的口味即可。牙
膏中还含有乳化剂、发泡剂、防腐剂等，只要符
合国家标准均不会危害健康。

至于美白、抗敏感、止血等多功能牙膏，对
于孩子来说没有必要，如果宝宝牙齿出现疼痛、
出血等问题，应及时就医。

■ 中国妇女报全媒体记者 何蒙

生活中，许多女性经常减肥然而收效甚微
甚至没有效果，还有不少人为此付出了健康代
价。然而，北京的“90后”小李今年并没有增
加运动量却成功瘦身，而且她的身体各项指标
都健康。在过去几年实践了很多种减肥方法
都没有成功的小李说：“我这次减肥是去大医
院看营养科，这就是换营养食谱的结果。”

那么，小李这次成功减肥经历了什么？有
什么好经验可以借鉴？为此，中国妇女报全媒
体记者分别采访了北京协和医院营养科主治医
师康军仁和小李，小李也希望她的亲身经历能
给同样爱美的女性提供安全、科学的瘦身参考。

定量饮食、每种营养素都吃到，“5+
2轻断食”更有效且容易坚持

小李对记者说，她之前试过很多种网红减
肥方法，包括不吃荤、不吃晚饭、去健身、生酮
饮食等，每次都是开始时有一些效果，但只要
放松一点点（如有两天不忌口或犯懒不运动），
体重马上就会反弹，再用同样方法就很难达到
之前效果。因为减肥没有达到预期效果，心态
也会失衡，到后来就干脆逃避不称体重了。有
一次小李偶然听朋友说一些大医院营养科可
通过调整日常食谱来有效减重，就决定去正规
医院进行减肥。

小李介绍，医生先用“高端体脂秤”分析她
身体里的成分然后给出报告，还询问了她之前
的减肥经历、近十年饮食习惯以及最高体重和
最低体重，并进行了肾功能、甲状腺功能、尿常
规、ACR、24小时定量等一系列检查。最后，
医生给她制订的减肥方案是“5+2轻断食”，每
顿饭要有蔬菜、肉、主食，有定量，还有加餐。

“我是2022年7月初首次就诊，初始体重
67.1kg，体质指数（BMI=体重÷身高平方）为
23kg/m2（在正常范围内），体脂率为31.1%
（范围：20~30），内脏脂肪面积87.8cm2（范围：
0~80），只有臀围、大腿围需要减。她执行一个
月后随诊，体重64.4kg，BMI为22.3kg/m2，体
脂率为29.5%，内脏脂肪面积77.6cm2。”小李
回忆说，“我刚开始执行时，在断食那天会觉得
饿，但后来就习惯了。严格执行2~3周后感觉
比较馋，总想吃点高碳水、高油食物。我就每
周给自己一顿‘欺骗餐’——有定量地摄入一
些自己想吃的食物，再通过爬山等运动消耗掉
相等热量。这样，每个星期的‘欺骗餐’成了一
种‘小期待’，反而觉得我并不是在痛苦减肥。
从执行医嘱2~3天时我的体重就开始掉秤，每
天零点几公斤，从开始到现在平均每天大概掉
100g脂肪。”

小李还对记者说：“我每天饮水还要达到
2.5L，尽量保证每口饭咀嚼30下，早上要吃一
片复合维生素，在晚上11点半前睡觉，并保证
每天走路4000步。最开始在断食日我会觉得
饿，尤其是生理期前一周会饿得厉害，但在执
行1周多时体型就会有变化，之前穿着紧绷的
裤子变得合体了，同事们也觉得我瘦了。目前
我离理想体重还差一点，但是买衣服已经小了
两个尺码，所以还是比较开心。这样定量饮食
并且每种营养素都能吃到的减肥方法比较好
坚持，我也愿意按照这个方案一直执行下去。”

减肥关键是限制能量，瘦身也需要
科学和个性化

“像小李这样身体质量指数在健康范围内
但脂肪量略超标的女性，原则上按照《中国营
养学会膳食指南》均衡饮食、合理运动即可，其
实无须减肥。但对于一些女性因各种原因需

要严格控制体重，不建议自行节食饿肚子减
肥，那样容易出现相关并发症。应就诊正规医
院营养科，由医生进行评估后量身定做个性化
饮食建议。”康军仁对记者说。

康军仁介绍，营养科医生可根据就诊者具
体情况制定每日能量、蛋白质、脂肪等基本营
养成分的比例，逐步“稳中有降”。尤其是体重
属于正常范围的人，体重下降不能太快，以免
出现如脱发、便秘、皮肤松弛等各种并发症。

制订个性化减肥方案前为什么要做各种
相关检查？康军仁提醒，减肥需要限制能量，

“饿”一天两天容易，长期“饿”就需要技巧和专
业知识，这也是个人或商业减肥机构所不具备
的。在营养科门诊需要完善的检查有：1.身
高、体重、腰围、体质指数（BMI）、身体成分测
量和血压；2.血常规、肝肾功能、血脂、甲状腺
功能、胰岛素、糖化血红蛋白、维生素D等；3.
尿常规、24小时尿蛋白和尿肌酐比；4.心电图
和心脏彩超；5.肝胆超声和泌尿系超声。这些
检查并非“过度医疗”，因为肥胖患者可能会有
各种各样的健康问题。

对小李有效的“5+2轻断食”能否作为一
个普遍减肥方案？康军仁介绍，“5+2轻断食”
是非常专业的饮食干预策略，其专业名叫“间
歇性禁食”，指的是一周不连续的两天摄入总
能量需求的30%左右，剩下的五天正常饮食
或稍微能量减少。《新英格兰杂志》2019年还
专门给间歇性禁食做了综述文章。康军仁说，
小李非常有执行力、方案落实的好，因此个人
耐受程度好，无脱发、便秘等不适。医生还会
根据她目前情况做一些调整，可能调整为限能
量平衡膳食或均衡膳食，以实现体重维持不反
弹。同时，定期门诊随诊，也是很好的预防反
弹策略。想要维持体重不反弹，单靠毅力和坚
持很难，可在门诊随诊过程中逐渐把包括健康
饮食、坚持运动等养成一种习惯，习惯化才是
最好的预防反弹策略。

康军仁还提醒，减肥方案不仅是一个饮食
方案，其中包含着首诊的评估和定期随诊，所
以只拿着食谱，有可能瘦更有可能出现并发
症，一旦出现不良反应普通人很难去应对。所
以轻断食也不是所有人都可以执行的，比如有
严重肝肾功能异常或Ι型糖尿病的人群。

目前网上还充斥着诸多减肥方法，有低
碳、生酮、素食、节食等控制饮食的，有跑步、跳
绳、局部塑形操等运动健身的，还有吃减肥药、
保健按摩的，到底如何减肥才是科学健康的？
康军仁提醒，减肥路上的“坑”挺多，比如花几
百元去点穴、买上千元的减肥饼干、吃进口减
肥药……然而体重可能很快反弹，而且为此付
出健康代价甚至危及生命更得不偿失了。因
此，减肥千万不要“拿来主义”，盲目仿效网红
方法可能会出问题，而强调专业医生的参与非
常重要，适合自己的个性化方案才是最好的。

康军仁建议，女性朋友如果平时喜欢关注
网上关于健身、减肥等内容，应该关注正规医
院专业医生的公益科普内容，避免被商业操作
带入“坑”。他在给就诊者正式减肥方案前，一
般还会建议：1.少吃汤、酱、饮料、糕点和外卖；
2.三餐定时，有加餐（两餐之间吃水果）；3.先吃
肉菜，再吃饭；4.多咀嚼；5.每天晨起测一次体
重；6.晚11∶00点前睡觉。

康军仁特别提醒，肥胖是一种疾病，既简
单又复杂。简单，可往往知易行难，而且行得
不对还会造成伤害；复杂，肥胖作为一种代谢
疾病，往往是饮食、生活方式、疾病或药物等多
种原因造成的。生活中常常有人用了“十八般
武艺”、耗尽了“洪荒之力”，最后去医院一查发
现是垂体分泌的生长激素过多，或是缓解焦虑
或抗过敏的药物作祟，或是甲状腺功能异常，
或是多囊卵巢综合征、胰岛素抵抗……这时

候，“管住嘴迈开腿”已解决不了问题，
还需要专业医生进行抽丝剥茧般的针
对性、个性化诊疗。

儿童保健保健

不挨饿、不纯素食、不吃代餐、不服减肥药、不大运动……
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美国舆论研究协会今年 7 月
对2000名美国人进行的随机双选
调查显示，人们表达感激之情的频
率与他们对生活的满意程度呈正
向关联，1/3受访者表示，在日常生
活中经常表达感激之情，其中有
62%的人表示对自己生活“非常满
意”。

42%的受访者认为口头表达
“谢谢”就很好，这是他们最喜欢接
受的感谢形式；其次是书面感谢信
（21%）和礼物等实物奖励（17%）。
当被他人感谢时，微笑（44%）和说

“不客气”（51%）被认为是最常见的
非语言和口头回应方式。口头回
应“不客气”在礼貌度方面排第二
（44%），落后于微笑（52%）。受访者
还表示，他们从配偶或伴侣（28%）、
家庭成员（26%）和朋友（24%）那里
得到的感谢最多。而在工作场合，
老板（17%）和同事（15%）表达感谢
的次数相对较少。

研究人员表示：“感恩行为和
幸福感之间存在着巨大关联。当
人们积极主动表达感激之情时，他
们的大脑就会倾向于寻找环境中
积极部分，淡化处理消极部分。过
往研究和本次调查结果都告诉我
们，如果你想提升生活满意度，多
表达感激之情可能是不错的方
式。” （敏稳）
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养生
休闲

经常说谢谢
生活满意度高
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老人常吃西兰花
改善认知和负面情绪

日本一项近期发表在《衰老
神经科学前沿》杂志的研究首次
报告，经常食用富含在西兰花等
十字花科蔬菜中的萝卜硫素芥子
油苷，可改善老人认知功能和负
面情绪，提高老人生活质量。

以往研究发现，西兰花等十
字花科蔬菜所含萝卜硫素芥子油
苷，摄取后可被肠道细菌分解转
化为具有解毒、抗氧化、抗炎等作
用的活性物质。日本东北大学老
年医学研究所认知健康科学部的
研究小组以144名平均年龄66.82
岁的健康老人为受试对象，随机
分为摄取含萝卜硫素芥子油苷补
充剂的干预组和摄取安慰剂组，
分别在干预前后进行认知功能检
查和问卷测试，实施为期 12 周的
随机对照双盲实验。

结果表明，与安慰剂组相比，
干预组（连续 12 周每天摄取萝卜
硫素芥子油苷）认知功能之一的
处理速度明显提高，包括愤怒、困
惑、抑郁等在内的整体负面和消
极情绪显著减轻和改善。

（宁蔚夏）

生活中想避免发胖，要远离以下4种容易
使身体变胖的行为。

1.吃饭狼吞虎咽。经常吃饭速度过快，食
物在口腔中停留时间过短，还没充分咀嚼的食
物进入胃肠道会加重胃肠道负担。而且快速
进食时大脑不能及时做出反应，会一直传输

“没吃饱”的信号，容易吃下过多食物。
2.三餐时间不规律。很多人吃饭总是饥一

顿、饱一顿，三餐不规律，这会对胃部产生一定
刺激，不仅易导致慢性胃炎、胃溃疡、肠炎等一
系列胃病，还会带来发胖。因为三餐不规律会
引起明显饥饿感，下次再进食时就会食欲大
增，很容易进食更多高脂高盐食物，也更容易多

吃夜宵。
3.过量摄入水果。很多人喜欢把水果当饭

吃，但过多食用一些热量和糖分含量高的水果，
可能会越吃越肥。本身胃不好的人尤其不宜多
吃如柠檬、猕猴桃、山楂等果酸丰富的水果，会
使胃酸分泌过多；枣较难消化，会加重胃部病
变；梨、山竹等寒凉水果，吃太多可能伤胃。

4.经常性熬夜。经常熬夜，肾上腺皮质激
素分泌水平会升高，瘦素分泌水平会降低，二者
相互叠加可引起熬夜时食欲亢进，促使进食。
而夜间选择的食物大多为零食，热量较高，且夜
间进食后活动量小，能量消耗降低，自然就容易
胖。 (首都医科大学宣武医院 刘殿刚)

儿童不应用成人牙膏，不必用美白、抗敏感等多功能牙膏
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孩子也偏爱天然食品

英国爱丁堡大学研究小组近
期在《发育心理学》杂志发表的一
项研究表明，孩子和大人一样，也
喜欢和偏爱天然食品。

研究小组以374名美国成人和
儿童为对象进行了两项研究。第
一项，向120名年龄6~10岁的儿童
和120名平均年龄30.4岁的成人出
示3种苹果，并说明分别为农场种
植、实验室制作、实验室树上育植，
让其进行选择。结果显示，与实验
室培育的苹果相比，儿童和成人都
更喜欢农场栽培的苹果。问其理
由，孩子多倾向于新鲜、户外培育
或阳光，而大人则多言及自然。

第二项，向63名年龄5~7岁的
儿童和64名平均年龄29.11岁的成
人展示4种果汁，分别为农场榨取、
无信息、完全去除化学物质、添加
化学物质，让其进行选择。结果显
示，孩子和大人均被更自然的味
道、安全性和饮用欲望所吸引。

研究人员认为，研究证据表
明，在水果和果汁两个领域以及口
感、安全性、非自然性、消费欲望等
一系列衡量标准中，对天然食物的
偏好同样存在于儿童早期和学龄
期。 （宁蔚夏）

儿童用含氟牙膏安全吗？

养生关注关注

不想变胖，每天避开四个“坑”


