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牙膏，是人们日常生活中最
常用的清洁用品。早在 2000 多
年以前，古罗马就有人用滑石粉
刷牙。早期的洁齿品主要是白垩
土、动物骨粉、浮石甚至铜绿，直
到 19 世纪人们还在使用牛骨粉
和乌贼骨粉制成的牙粉。

1893 年维也纳人塞格发明
了牙膏并将牙膏装入软管中，从
此牙膏开始大量发展并逐渐取
代牙粉。随着科技的发展，工艺
装备的改进和完善，各种类型的
牙膏相继问世。现在常用的牙膏
分为普通牙膏、含氟牙膏和药物
牙膏三大类。其中含氟牙膏因其
防龋的特点被人们所推崇，而有
人在使用含氟牙膏时，相信“不
把牙膏泡沫刷干净可以更好地
保护牙齿”，那么这种说法究竟
有多大可信度呢？

中关村医院口腔科主任刘
振华在接受记者采访时表示，牙
膏的主要作用是与牙刷一起辅
助刷牙，它的主要成分是摩擦
剂。通过辅助牙刷的摩擦，帮助
清洁牙面上的食物残渣、软垢、
牙菌斑等等。无论哪种牙膏，它
的成分主要有洁净剂、摩擦剂、
胶粘剂和芳香剂与不同的药物，
摩擦剂是构成牙膏的主体。

近年来，许多药物牙膏声称具有预防或治
疗口腔疾病的功效，在刘振华看来是值得商榷
的。首先，牙膏在口腔内不能保持太长时间，
3~5 分钟后即被漱出，药物难以在短时间内发
挥药效，而且专用药品剂量还必须避免刺激口
内软组织，因而不能提高到足够的有效浓度，
牙膏有时可作为口腔治疗的辅助品，但不能替
代药物进行口腔治疗。

含氟牙膏是 20 世纪口腔医学发展的一大贡
献。大量科学研究证明，使用含氟牙膏可以预防
龋齿。2~3 年短期的临床试验结果表明，含氟牙
膏可以减少 25%左右新生龋齿的发生。20 世纪
50 年代后，发达国家龋齿发病率大幅度下降，含
氟牙膏发挥了重要作用。

“含氟牙膏留在牙面上可能对牙齿的再矿
化、预防龋齿有一定的功能。有些儿童做牙齿的
氟保护，需要将含氟物质在牙面上多停留一些时
间。”刘振华说，“‘不把牙膏泡沫刷干净可以更好
地保护牙齿’这一说法并没有确切的科学依据。”

氟作为人体的一种微量元素，摄入过多或过
少都会给人体健康带来不利影响。人或动物长期
摄入过量的氟化物，会蓄积在体内而发病，是以
牙齿和骨骼损害为主并波及到心血管及神经系
统的全身性疾病。另外，高氟水地区的人们不宜
使用含氟牙膏，以免引起氟中毒。儿童氟中毒主
要表现为氟斑牙，成人主要表现为氟骨症。

所以无论儿童还是成人，在使用含氟牙膏时
如果不将牙膏泡沫冲洗干净，长期吞食会对身
体、牙齿有一定的危害。

“除了每天三次彻底地刷牙和使用牙线外，
每半年到一年还应当进行一次‘牙周洁治’，即我
们通常所说的‘洗牙’。因为刷牙只能清除牙面的
食物残渣、牙菌斑、软垢等，而对于牙齿间隙还需
要牙线清洁，而且这些措施对牙石束手无策，牙
石的沉积会诱发牙龈炎、牙周炎等口腔疾病。”刘
振华说道。

刘振华最后建议，在选择牙膏时，一般推荐
摩擦剂颗粒较细、较圆（如球形二氧化硅）的牙
膏。这样对牙的摩擦力没有那么大，可以有效防
止牙面的划痕。某些药物性漱口水含有消炎、杀
菌的药物成分，长期使用可能会破坏口腔微生态
平衡，不能自行长期使用，更不能代替刷牙。
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脂肪都去哪儿了
姻本报见习记者 袁一雪

为人父母的人都知道，安抚一个尽
情哭闹的孩子是一件多么令人抓狂的
事。孩子持续高分贝地哭闹，令人心烦
意乱。特别对于那些单独带孩子的人
来说，他们不得不放下手头的事情，全
情投入哄孩子的工作中。

比较小的婴儿哭闹时，父母轻轻地
安抚、柔和地摆动，会令孩子放松，但这
需要很长时间。为了将看护者解脱出
来 ， 来 自 美 国 的 婴 儿 产 品 生 产 商
4moms 推出了一款名为 mamaRoo 的
电动摇椅，以最相似的摇晃感觉令婴儿
安心。

因为看护者抱着婴儿之时，晃动的
方式多变，所以为了模拟这种晃动，
mamaRoo 电动摇椅拥有五种摆动的模
式。而为了让婴儿坐在其中更加舒适，
看护者甚至可以依照自己平日的习惯，
微调各个模式的摇晃速度，以及座位的
角度，从而令婴儿有被人摇晃的感觉。

除了熟悉的摇晃动作外，mama-
Roo 还内置了五种大自然声音播放来
安抚婴儿，人们也可以接驳音乐播放
器，播放出各种不同的音乐。

mamaRoo 的电动摇椅在 2010
年就已经推出，今年，它将跟上智
能产品的脚步，迎来一个重大升
级———支持通过蓝牙与父母的手
机进行连接和控制。看护者可以通
过手机就进行操作，当遇到问题时
还可以直接在应用内咨询客服。

不过，这种摇椅只针对婴儿有
效，而对那些年纪稍长、精力旺盛
的儿童来说，则有些“过时”了。他
们虽然不会哭闹，但是往往会在应
该睡觉的时间还在玩耍，或者缠着

父母讲故事才能进入梦乡。
最近，美国明尼苏达州的两个母亲

发明了一个新的枕头，名为“ELO”，它
不仅能帮助孩子按时睡觉，同时也能减
轻父母的负担。

ELO 是一个“讲故事的枕头”，据
称，当孩子的头放在枕头上休息时，
枕头会自动用轻柔舒缓的声音播放
下载的有声读物和摇篮曲。它最关键
的一点是，只有当孩子躺下时，枕头
才会播放故事，如果孩子在播放故事
的中途坐起来，枕头就会以一种温柔
的夜间声音要求他继续躺下，才能听
故事的其余部分。

发明这款枕头的一位成员表示，这
个枕头不只是在讲故事，而是在帮助孩
子们放松身心。当然，枕头中的故事可
根据孩子们的爱好任意选择，由父母通
过 Wi-Fi 连接的播放列表来确定播
放。枕头本身则通过电池通电。

目前，ELO 可在网上或美国一些
商场购买。该枕头的建议使用年龄为
2~9 岁。 （原鸣整理）
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科学减脂的概念逃
不开一种运动———有氧
运动。因为之前提到的脂
肪转化为能量，最终变成
二氧化碳和水排出体外

的过程，离不开有氧运动。
简单来说，有氧运动就是心率保持在一定水平，

即靶心率，运动时间不少于 20 分钟的运动形式。对照
这一概念，长跑、快走、自行车等运动都可以归为此类，
但是篮球、排球等球类运动则不属于有氧运动。因为
后者没有一直将心率保持在同一水平。而减脂只有强
度和时间同时达到要求，机体内部的脂肪才能被调
动。北京体育大学运动康复系主任王安利告诉《中国
科学报》记者：“运动开始时，机体消耗的是肌肉储存的
糖原，随着时间增加，糖原参与逐渐减少，脂肪则成为
主要的能量来源。所以减脂过程需要坚持。”

王启荣进一步解释说，有氧运动时，如果单独
由肌糖原供能，只能维持最大速率的有氧运动不
到 60 分钟。运动肌肉必须吸收利用血糖和血浆游
离脂肪酸。

只有长时间中低强度运动时，脂肪才会参与供
能。“这里所说的脂肪就是指甘油三酯。”王启荣说。而
且运动时间越长强度越小，脂肪氧化供能的比例越
大。脂肪在体内完全氧化必须有糖代谢参与，因为脂
肪分解代谢时，其产生的脂肪酸经氧化进一步降解为
乙酰辅酶 A，乙酰辅酶 A 必须与糖氧化的中间产物草
酰乙酸结合，才能进入有氧代谢途径而彻底氧化。

“现代人时间紧张，长时间的运动往往比较枯
燥，很难坚持。”曹建民表示。现在国际上有一种新
的观点认为，高强度的间歇训练法也能起到减脂的
效果。曹建民带领他的团队也正在进行类似的研
究。“这种高强度间歇训练法，能够将体内储能的白
色脂肪，转化为提供能量的褐色脂肪，增加了平时
的能量消耗，缩短人们的训练时间，同时达到有氧
运动耗能的效果。”曹建民说。

“除了运动，合理平衡的膳食也很重要，人们应
该控制蛋白质和脂肪的摄入比例。睡眠适量，不宜
多睡。运动强度以中低强度为宜，时间超过 45 分钟，
心率维持在 130 次 / 分左右。运动负荷需循序渐进
但要坚持。”王启荣说。

2014 年 10 月 10 日，美国海军空中指挥与控
制联队的指挥官德鲁·巴斯登上校签署了 E-2D
预警机形成初始作战能力（IOC）的文件，这意味
着美国海军首个 E-2D 作战中队———舰载空中
预警机中队（VAW）125，已进入载人、训练、装备
阶段。

E-2D 是 E-2“鹰眼”舰载预警机家族的一
员。这个“家族”的第一架飞机诞生于 20 世纪 60
年代初，由诺斯罗普·格鲁曼公司为美国海军研
制，并在此后 40 多年时间里不断地改进，先后
发展了 A、B、C 等型号。

E-2 预警机是唯一能从航空母舰上起降的
固定翼舰载预警机，也可在陆地上部署使用。它
的载机是专门设计的，而不是对已有机型的改
装，其雷达天线罩可升降、机翼可折叠，与大型
战略预警机相比，其造价和使用费用相对较低。
卓越的性能加上赫赫战功，令它成为世界上使
用时间最长、升级改型最多、生产数量最多的预
警机，并出口世界多个国家和地区。

E-2 家族不断扩充。2003 年 8 月 4 日，美国
海军授予诺斯罗普·格鲁曼公司综合系统分部
总额 19 亿美元的系统开发与验证 （SDD）阶段
合同，正式启动了为期 10 年的“先进鹰眼”计
划。2005 年初，“先进鹰眼”在美国海军武器库中
正式列编为 E-2D 型号。

虽然 E-2D 测试型原型机的外型与 E-2C
几乎完全相同，但事实上 E-2D 的系统架构均
为全新设计。设计者对 E-2D 的机身中段进行
了加固，以解决因雷达系统升级导致重量增加
所产生的影响，其他部位基本不变。

就 动 力 而 言 ，E-2D 预 警 机 沿 用 了

T56-A-427 型发动机，但换
装了一种可改善功能、加快
处理速度同时降低成本的
全 权 数 字 发 动 机 控 制

（FADEC）系统，以提高动力
装置的可靠性。而螺旋桨也
升级为新型 8 桨叶 NP2000
复合材料，通过数字化控
制，不仅振动更小、噪声更
低，而且减少了零件数目，
降低了维修费用。

同时，美国 Barco 公司
为 E-2D 提供了先进多用途
控制显示器装置（MCDU），
让 E-2D 拥有了一个现代化
的全玻璃数字式驾驶舱：包
括 3 个 430 毫米×430 毫米
的战术多功能彩色显示器，
同时可以显示飞行数据，这是与当前所使用的
机电飞行仪表显示器相比最大的变化。

另外，与该家族的其他机型相比，E-2D 增
加了空中加油能力。据称，其可连续 9 个小时执
行任务。

当然，作为预警机，更值得一提的是，E-2D
本身极其出色的监视能力。由于它主要扮演超
越地平线的角色，因此针对监视沿海和陆地任
务的需要，对内部的关键电子设备进行了全面
升级，其中最重要的一个方面是已经实施多年
的“雷达现代化计划”（RMP）。该计划涉及具有
先进时空自适应处理技术的电子扫描 UHF 雷
达、红外搜索和跟踪传感器 （SIRST）、增强型

ESM 系统、模块化通信设备等。
安装在 E-2D 机上的 AN/APY-9 雷达，在

保留 360°机械扫描基础上，当旋转雷达罩保持
静止时，可以将更多的能量集中在一个目标上，
大幅度增加了探测距离。而且该雷达在技术上
实现了两代飞跃，将灵敏度提高了 20 分贝，相
当于增大了 3 倍的探测距离，意味着探测距离
接近于地球曲率的限制。

此外，E-2D 预警机还携带有一些秘密的电
子支援措施（ESM）设备，将在美国海军新近提
出的“电磁机动战”（EMMW）愿景中扮演重要角
色。不过，目前，这些系统尚处于高度保密状态。

（原鸣整理）
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E-2D：先进鹰眼再升级

对于那些运动量很小，几乎只靠节食来
减脂的人来说，减肥是件痛苦的事，不仅与美
食无缘，而且减脂成效也并不明显。而那些天
生就是胡吃海塞也不发胖的人着实令人羡
慕。“我们现在也在作相应的研究，剔除基因
因素，只研究人们如何摄入过多热量而不会
发胖。”曹建民说，“比如南方人肥胖者少，北
方人则较多，可能因为环境冷热的缘故，但是
也要研究南方人如何在平时不运动的状态下
消耗脂肪的。”

但是不论怎样，减脂的过程就是摄入的
热量低于消耗的热量。“一般情况下，人体的
基础代谢大约需要 2000 卡路里的热量。”曹
建民说。基础代谢（Basal Metabolism，BM）是指
人体维持生命的所有器官所需要的最低能量

需要。如果一个人不想通过运动减脂，那么就
必须摄入比 2000 卡路里更低的热量，即节
食。“但是我们不推荐这样的减脂方法，这样
不健康。”曹建民说。

国家体育总局运动医学研究所研究员王
启荣也在接受《中国科学报》记者采访时表
示：“一般来说，膳食可提供给人类每日赖以
生存和活动所需的能量外，所摄入过量的碳
水化合物和蛋白质可转化为甘油三酯并贮存
于脂肪细胞的脂滴中。而过量摄入的脂肪除
了分解和再酯化外，则不会发生转化。减肥，
从生物化学角度来讲，就是尽可能地消耗贮
存于脂肪细胞中多余的甘油三酯，同时维持
去脂体重。”

那么，怎么做才健康呢？

数码时代

当女人因为体重秤上数字的减少而欢呼雀跃时；当男
人在健身房挥汗如雨后，欣赏自己缩小的肚腩和日渐清晰
的肌肉线条时，可否想过，那些被减掉的脂肪去了哪里？

科学地“挥别”脂肪

脂肪是个让人又爱又恨的东西。它是爱
美女性最想甩掉的“累赘”，也是保护人体脏
器、保证人体健康的必需品。

在人体内，脂肪分为几类。皮下脂肪往往
出现在真皮层以下，筋膜层以上。与贮存于腹
腔的内脏脂肪组织和存在于骨髓的黄色脂肪
组织对应，共同组成人体的脂肪组织。对于哺
乳动物而言，皮下脂肪是储存“余粮”的主要
场所。这点对于那些需要冬眠的哺乳动物尤
为重要，因为皮下脂肪几乎提供过冬的全部
能量。

相对于动物，人类身体缺少毛发，所以脂
肪的保暖作用对早期人类相当重要。

至于内脏脂肪，一定量的内脏脂肪其实是
人体必需的，因为内脏脂肪围绕着人的脏器，
对人的内脏起着支撑、稳定和保护的作用。

虽然人体离不开脂肪的存在，但是过量
的脂肪堆积则会导致人体罹患其他疾病，比
如我们现在常见的“三高”：高血糖、高血脂、
高血压。对于脂肪含量超标的人群，科学的减
脂就成为首要任务。

在科学减脂的众多方法中，有氧运动是
最有效也是最健康的一种方式。因为它可以
将多余的脂肪消耗，同时增加适量的肌肉比
例，从而达到健康减脂的目的。

但是，我们减掉的脂肪去哪里了？

2014 年年底，英国医学期刊在圣诞特刊
中刊登了一篇关于《脂肪去哪儿了》的论文。
来自澳大利亚新南威尔士大学的研究人员，
在一系列计算后，得出结论，减重时，肺部是
把这些重量去除的主要“排泄器官”，形成的
水则可能通过尿液、粪便、汗液、眼泪或其他
体液排出，这些水分很容易补充。

在现实中，我们的身体会用脂肪来储存
经饮食摄取的过多的蛋白质或碳水化合物，储
存的形式为甘油三酯分子。从生物学上讲，人
们盼望着减掉的“肥”，实际就是储存在细胞中
的这些甘油三酯。

这种分子含有三种成分：碳、氢和氧。减
肥的过程，实际就是将体内的甘油三酯分子

“分解氧化”。
当甘油三酯分子被氧化时，这个过程会

消耗许多氧气分子并产生二氧化碳和水以
及产生其他一些废物。

通过一系列科学的公式，可以计算出要
“燃烧”10 千克的脂肪，个体需要吸入 29 千克
的氧气，这个燃烧脂肪的化学反应将产生 28
千克的二氧化碳和 11 千克的水。

北京体育大学运动生物化学教研室主
任曹建民告诉《中国科学报》记者，几乎在地
球上生存的所有生物，都由碳、氧、氢组成，
人体内的脂肪自然也不例外。新南威尔士大
学的研究结论———脂肪被消耗后变成二氧
化碳排出是正确的，但这有个大前提，就是
必须经过有氧运动。“这篇论文结论的意思
应该是，脂肪参与了氧化过程，经过代谢、提
供能量后才变成了水和二氧化碳。”曹建民
解释道。

肺和其他排泄器官将脂肪排出了吗

减脂的科学解释

郭刚制图

图片来源：百度图片

图片来源：百度图片


