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美强惨：人设还是人生？
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我们都知道糖分是牙齿健康的大
敌。从小父母就提醒我们少吃甜食，
以免蛀牙。这个建议确实很正确, 但
我们的饮食中还潜藏着另一个常被忽
视的“杀手”——酸。

在新加坡，随着健康饮食意识提
高，许多人开始吃更多水果，或改喝
无糖碳酸饮料，却忽视了这些饮品可
能带来的酸性问题。

酸蚀伤牙不可逆转
许多酸性食物和饮料常被误认为

是健康之选，但它们对牙齿的伤害可
能不亚于糖分。我们的牙齿就像矿物
质一样，坚硬但易受酸性物质侵蚀。
虽然表层的珐琅质能起到保护作用，
但长期接触酸性物质，会慢慢磨损这
层防护，露出下面更脆弱的牙本质。
值得注意的是，酸蚀对牙齿的伤害是
不可逆转的，一旦珐琅质被侵蚀，就

无法自然恢复。
酸蚀的早期症状不明显。你可能

会发现牙齿对冷热更敏感，或随着时
间推移, 牙齿看起来变薄或变短，严
重时还可能出现食物经常卡在牙缝、
牙龈出血等情况。在新加坡，酸性饮
料，如碳酸饮料和果汁的消费量增
加，导致酸蚀性牙齿问题日益普遍。

这个问题的棘手之处，在于许多
酸性食物往往被标榜为健康食品。比
如现在流行的苹果醋蜂蜜饮料，虽然
可能有某些益处，但对牙齿来说却是
一次酸性”洗礼”， 尤其是每天饮
用。新加坡气候炎热, 许多人习惯饮
用柠檬水或酸梅汤解暑，但这些饮品
的高酸性也会对牙齿造成伤害。

其他看似无害的“元凶”，还包
括运动饮料、无糖能量饮料，甚至一
些被认为有益健康的酸奶和果醋饮

品。许多水果，如橙、葡萄、黄梨等
都含有天然果酸。

这不意味着我们应完全戒掉这些
营养丰富的食物，关键是要注意食用
方式。

喝酸性饮料时用吸管
建议喝酸性饮料时用吸管，减少

与牙齿直接接触；吃完酸性食物后用
水漱口， 并等半小时再刷牙，避免进
一步损伤珐琅质。

预防总比治疗好。一旦出现严重
侵蚀，治疗可能既复杂又昂贵，甚至
需要做牙冠或根管治疗，因此在追求
均衡健康饮食的同时, 也要考虑对牙
齿健康的影响。

此外，选择合适的口腔护理产品
也很关键。含氟牙膏可以帮助强化珐
琅质, 增强其抵抗酸蚀的能力。使用

软毛牙刷和温和的刷牙方式，可以减
少对已经受损的珐琅质进一步伤害。
对于已经出现酸蚀症状的人, 可考虑
使用专门的脱敏牙膏。

良好的口腔健康不只是少吃糖和
定期刷牙那么简单。我们需要全面了
解饮食对牙齿的影响。若想知道更多
这方面的信息，可向您的牙医寻求专
业咨询。在新加坡这个美食天堂, 我
们更应该注意平衡饮食习惯，既满足
味蕾，又呵护牙齿。毕竟，灿烂的笑
容是健康生活最好的点缀。

文／王嘉瑋医生
总主任
新加坡国立大学
口腔医学中心

健康饮食可能伤牙齿隐藏的危机：

柠檬水高酸性，长期喝会损伤牙齿。柠檬水高酸性，长期喝会损伤牙齿。
（档案照）（档案照）

肌肉质量指的是人体中肌肉组织
的重量，包括肌肉的数量、密度和质
量；肌力则指的的是肌肉收缩时产生
力量的能力，也就是肌肉力量的大
小。

肌肉健康可直接影响年长者的日
常活动能力。少了肌肉质量和肌力会
增加跌倒和骨折的风险，而可能导致
长期残疾。

肌力下降也可能导致年长者走路
速度减慢，就此不想出门，把自己封
闭起来，减少参与社交或户外活动，
而影响心理健康。

肌力流失的常见原因
●自然老化：许义凡引述数据表

示，人到了70岁时，肌肉质量可减少
高达30%，而肌力流失更快，速度是
肌肉质量的两至五倍。

●营养不足（尤其是蛋白质）：
一些年长者认为“人老了，吃得清
淡、吃得少就可“，实际上，缺乏营
养，尤其是蛋白质，会导致肌肉质量
或肌力下降。

●疼痛或担忧：有些年长者可能
因为病痛带来的疼痛，或自认平衡感
不好、担心跌倒，而减少活动。

然而，要提醒的是，肌肉遵循
“用进废退”法则，你不去刺激它，
它就不会生长。许义凡说，久坐或少
动不但无益健康，反而可导致肌力下
降，加剧行动问题。

破解常见迷思破解常见迷思

肌力是可以锻炼回来的！肌力是可以锻炼回来的！

随着
年龄增长，人体

肌肉质量和肌力都会
下降，增加跌倒、骨折，
甚至失去自理的能力。本报
《活得好》请黄廷方综合医
院高级物理治疗师许义凡
分享如何通过一些小改
变，增强肌肉质量

和肌力。
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文／庄秀慧

物理治疗师许
义凡强调，即使到
了老年，也能逆转肌
力流失。
研究指出，只需持

续12周渐进式阻力训
练，就能改善长者的肌

力、肌肉质量和步行速度。

‘坐到站’锻炼
强化腿部肌肉和力量

力

高级物理治疗师高级物理治疗师
许义凡许义凡

1）坐在有椅背的椅
子上，双脚平放。

2）双手交叉放在胸
前，站起身。确保身
体和双脚挺直。

3）再缓缓坐下。

>>>>>>>>>>>>>>>>>>

>>>>>>>>>>>>>>>>>>
◆熟悉动作后，可逐渐增

加负重，手握轻量哑铃（light
weights）。

◆建议每周至少进行两次
这训练，每次做三组，每组做
10次。

◆动作需有一定难度才有
效，若太轻松则训练效果有
限。
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想进一步学习如何增强肌力、
缓解疼痛？黄廷方综合医院将举办
一场免费英语讲座，邀请多位专家
分享相关知识。

许义凡是主讲人之一，他将探
讨肌肉健康；黄廷方综合医院脊椎
外科首席住院医生拉吉什·乔治
（Rajeesh George）将谈内窥镜脊柱手术。这是一种
现代微创技术。医生可使用小型摄像机和特殊器械，
通过微小切口，改善脊柱问题。

日期：8月23日（星期六）
时间：早上9时至中午12时
地点：黄廷方综合医院 Tower A 一楼礼堂
报名：https://for.sg/ntfghphesorthoreg或扫码二

维码（截止日期为8月11日中午12时，或额满为止）

摄取足量蛋白质，可帮助维持肌肉健康。摄取足量蛋白质，可帮助维持肌肉健康。
（iStockphoto）（iStockphoto）

迷思：跑步或快步走就足够？
答案：快步走属于心血管运动，有助心脏健康，

但对维持肌肉帮助不大。阻力训练（如举重或使用阻
力带）才能帮助维持肌肉质量和肌力。

迷思：做阻力训练就足够？
答案：除了做阻力训练，还需要多方面配合，才

能更有效增强肌力和肌肉质量。
○每餐摄取蛋白质：可从鸡蛋、鱼、豆制品、鸡

肉摄取。50岁以上者建议每日每公斤体重摄取1.2克蛋
白质。例如：70公斤年长者每日需84克蛋白质。

○补充水分与优质睡眠：帮助蛋白质合成与肌肉
修复。

○每周快步走5次，每次30分钟，增强心肺功能。

肌肉质量 肌力肌肉质量与肌力

有机食品更健康？

活得好活得好活得好
最近有

人说：剧要
想火，必须
有个“美
强惨”。
意 思 是
——长得
美 、 能
力 强 、
命 还 特
别苦，是
观 众 最

容易心疼、最容易上头的角
色设定。但细想，这种设定
何尝不是现实的缩影？强大
的人，往往都在默默扛着最
深的痛。

许多人或多或少都有过
这种时刻：明明已经够努
力、够拼、够坚强，人生却
像“高难度挑战”，过每一
关都绷紧神经，仿佛随时
Game Over ；这就是现实
版的“美强惨”。

最近爆红的中国大陆艺
人刘宇宁，在《书卷一梦》
里饰演的南珩，就是“美强
惨” 典型人物。他是七皇
子，能力出众，心怀家国，
但从小不得父皇青睐，还屡
屡被误解、被算计。他的
“惨”不是嚎啕大哭式的悲
情，而是眼神里藏着遗憾，
转身时装出无所谓——越克
制，越让人心碎。所以，剧
一播，弹幕全是为他叫屈、
为他心疼、为他“流泪”的
网民。

想想看，是不是强大的
人如果走得太顺，反倒不容
易赢得同情？只有当他们在
风光背后受过苦，才会被人
怜惜几分？否则，换来的多
半是嫉妒和落井下石。

其实“美强惨”一开始
只是二次元圈的用语，指的
是那种“颜值逆天、能力爆
表、命运凄惨”的角色。这
类人设让观众心疼到骨子
里，容易产生情感共鸣。如
今，这种设定早已不局限在
屏幕里，而是投射进了现实
生活中。

我们身边多少人，嘴上说
“我很好”，手里却紧握“镇
定剂”？并不是在演完美人
设，而是在苦中作战，还要努
力保持体面。是的，谁没扮过
坚强？谁没试过一边崩溃、
一边对人微笑说“我没事”？
在这个看重效率与形象的社
会里，我们习惯了把“苦”藏
起来，只留下“美”和“强”的
那一面。

“美强惨”也许是影视
作品的流量密码，但它不该
成为我们人生的追求目标。
没人天生该苦，人生也不是
靠“惨”换同情。而我们真正
该做的，是多点体谅自己的辛
苦，不再苛责，不再伪装。

是不是下次再看到那些
“又美、又强、又惨”的角色
时，别光替他们流泪，也要替
自己拍拍肩，说一句 ——你
那么努力，真的辛苦你了。
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国庆庆典气氛
热烈，但对于特殊
需求的孩子来说，
现场绚丽的烟花和
热闹的人潮，可能
带来不安和焦虑。
Bridging the Gap
中 心 经理兼游戏
治疗师努尔·伊瓦
尼娜·宾特·伊斯
梅尔（Nur Iwanina Binte
Ismail）提醒家长，每名孩
子对感官刺激的反应不同，
提前准备能让他们更安心参
与。

她建议家长为孩子准备
一套个性化的“平静工具
包”（calm kit），随身携
带，以应对突如其来的刺
激。

例如，有些孩子对声音
敏感，降噪耳机能有效隔

绝噪音，让他们更自在；
有些孩子则偏好减压玩具
（fidget toy），或吃喜欢的
零食，助于缓解紧张情绪。

努尔也指出，加重膝垫
或熟悉的毛绒玩具能为孩子
带来情绪上的慰藉与安全
感，让他们处于属于自己的
“安全空间”。

她鼓励家长根据孩子的
喜好与需求，量身打造属于
他们的“平静工具包”。

家有特殊孩童

国庆日可备‘平静工具包’

有些孩子偏好减压玩具（fidget toy）。有些孩子偏好减压玩具（fidget toy）。
（档案照）（档案照）

Q：有机食品是否比普通食品更健康？
365防癌教育协会的饮食治疗师黄靖文：有

机食品可以减少人体接触农药和其他化学肥
料，但目前尚无研究得出有机食品一定对人体
更有益的确切结论。

从营养成分来看，有机食品与普通食品
并没有显著差异。有机食品的价格一般高于
普通食品，因此消费者可根据个人喜好和经
济能力作出选择。

若选择购买普通食品，只需彻底清洗，即
可安全食用。

饮食治疗师饮食治疗师
黄靖文黄靖文

好饮食


