
碳原子有很多排列方式，最
简单的就是把四个电子跟另一个
碳原子分享，形成四个化学键。
这可以化解四个电子的活性，每
个电子都有来自另一个碳原子的
电子与之配对，形成非常稳固的
晶体结构，也就是钻石。

欧洲中产阶级兴起后，采钻
者看到了诱人的新商机。戴比尔
斯 公 司 于 1902 年 掌 握 了 全 球
90%的钻石产量，他们发明了“钻
石恒久远”这句广告词，灌输世人
唯有钻戒才能表达坚贞的爱情的
观念。

然而，钻石并不久远，至少在
地表上无法达到永恒。它的同胞
兄弟石墨其实更稳定，钻石最终
都会变成石墨，就连收藏在伦敦
塔里的“非洲之星”也不例外。虽
然得花上几十亿年才会看见钻石
的改变，但对拥有钻石的人来说，
这或许仍然是令人难过的消息。

石墨的构造跟钻石完全不
同，石墨是碳原子以六角形联结
成的层状结晶，构造非常稳定坚

固，碳原子间的键结强度也高过
钻石。

石墨层内部的每一个碳原
子，都跟另外三个碳原子共享
四个电子，而钻石内的碳原子
则和四个碳原子共享电子。这
使得石墨层的电子结构跟钻石
不同，虽然化学键更强，但缺点
就是层与层之间缺乏多余的电
子形成稳固的联结，只能靠材
料世界的万用胶支撑，它是分
子电场变动产生的弱吸引力，
称为“范德华力”。

不过，钻石的崇高地位除了
受到石墨的强力挑战，还面临另
一个打击，那就是它并非世上最
硬的物质。1967年，人类发现碳
原子还有第三种排列方式，能形
成比钻石还坚硬的物质。这个物
质名叫六方晶系陨石钻石，结构
以石墨的六角形平面为基础，只
是改为立体构造，硬度比钻石高
出58%。

感谢航空工业，碳原子的第
四种排列方式很快就有人合成

出来了。他们为这个材质命名
为碳纤维，方法是把石墨纺成
细丝。细丝织成布料再纵向卷
起 ，就 会 有 极 高 的 强 度 和 硬
度 。 不 过 它 的 弱 点 跟 石 墨 一
样，就是仍然要依靠范德华力，
但这问题只要用环氧胶包住纤
维就可以解决了。于是一种全
新的材质就此诞生，那就是碳
纤维复合材料。

既然这些新的碳原子排列方
式都以石墨的六角形结构为基
础，而石墨本身又是一层层六角
形平面堆栈而成的，那为何石墨
不是我们在找的魔术材料？答案
是，六角形平面状的石墨层太容
易彼此松动，使得石墨非常脆
弱。但要是只有一层石墨层呢？
物理学家海姆和他的团队发现，
单层石墨的性质非常特别，就算
放在纳米世界中也一样奇特，应
该将它视为一种新材质，他们决
定叫它“石墨烯”。石墨烯是世界
上最纤薄、最强韧和最坚硬的物
质。 摘自《文汇报》

钻石并不“恒久远”

生活新知

小区旁边有一个夜市，有
一天我径自走到一位大爷的
菜摊前，随手翻看一堆菠菜，
不料，竟引来大爷喝止：我的
菜 不 许 翻 动 ，你 可 以 不 买 。
这倒新鲜：所谓自由市场，就
是 让 自 由 挑 选 嘛 ！ 况 且 ，一
个 菜 摊 ，哪 来 这 么 多“ 规
矩 ”？ 但 这 老 爷 子 还 真 跟 我

“ 杠 ”上 了 ：随 你 怎 么 说 ——
他 把 手 向 四 周 一 指 ：你 可 以
随 便 去 哪 家 ，但 我 的 菜 就 是
不让翻搅，宁可不卖。

那天，我果真在相邻的菜
摊买了菜。事后，我默默地想，
没想到这个年龄，这种处境，这
位大爷竟这般“硬气”。第二天
晚上，怀着好奇，我在那个菜摊
附近游逛，这才注意到，他的菜
摊果真与众不同——他很注意

“形象”：菜车整洁，各种菜品码
放整齐，菜的底下铺的一块深

色的毡布几近纤尘不染。别的
菜摊上的微信和支付宝码乱放
乱挂，甚至压在菜下要找半天，
而他的两个码固定挂在菜摊一
角的一根小竹竿上。闲时，他
一刻不停地整理擦拭着菜摊的
角角落落。

一个夜市菜摊的卖菜老头
儿，也有必要“坚守”？他就不
怕轰走本来不多的客人吗？他
就不怕他的菜品卖不出去烂掉
吗？难道他不希望多卖些菜，
多赚些钱吗？我瞄他一眼，发
现他淡然的脸上还有那么一丝
凛然。

之后不久，我出差广东，坐
长途汽车。买票后上车，正好
坐在驾驶位后面。当车子开
动，我蓦然发现一道别样风景
——靠近过道一侧的边框上，

“ 生 长 ”着 三 根 青 翠 的 水 竹 ！
水竹插在一根手臂粗细的竹

筒里。竹筒上部一侧拧着一
颗小螺栓，另一端固定在座椅
边框上。

难道遇上了女司机？但驾
驶位坐着的，分明是一个三四
十岁的男子。事实上，自我上
车就在内心抱怨这车的陈旧
了，但又不得不承认其洁净。
眼前，一枝苍翠横斜，满车绿
意。两个小时的车程，我与司
机攀谈起来。我记住了他的
话：我只想送给乘客一段不一
样的旅程。

我经常饶有兴味地打量这
些特立独行的人。看上去，那
个司机是不是有点“娘”？那
个 老 大 爷 ，多 么“ 不 善 ”！ 可
是，我真的担心，这个世界到
处 都 是“ 善 ”的 堆 砌 ，独 缺 了

“美”的踪影。我欣赏这些特
立独行的人。

摘自《今晚报》

1985年，《中国作家》创刊。这
份以刊发报告文学为己任的文学
大刊，团结了一大批报告文学作
家，并影响了他们的成长。何建明
就是其中一位。

那时，何建明是部队的新闻干
部，创作过小说。受《高山下的花
环》和《哥德巴赫猜想》的影响，他
慢慢喜欢上了报告文学创作。“自
从热衷于报告文学创作后，就再也
没有走过回头路。”他说。

报告文学是“行走文学”，七分
采访，三分写作。何建明很认同这
句话，一个杰出的报告文学作家，
也一定是采访、调查的高手。而采
访和调查，越现场、越深入，就越
好。在他所写的几十部作品中，有
近一半是在身处危险和绝境之中
采写完成的。

1993年，何建明创作了长篇报
告文学《共和国告急》，内容是揭露
矿难内幕，一经发表，立即引起强
烈反响，作品也因此斩获第一届鲁
迅文学奖。然而，读者并不知道，
当年何建明为了到黑色矿区秦岭
等地采访，多次冒着生命危险穿梭
于深山丛林，甚至被黑心矿主用土
枪顶着后腰行走。

“我并不后悔和后怕，因为报
告文学作家的社会调查和一线采
访，必须像战士上战场一样，没有
冲锋，怎可能占领高地？文学写作
也是如此，尤其是报告文学写作。”
何建明说。

2003 年，一场突如其来的“非
典”席卷首都，一时间全民恐慌。
就在此时，何建明却在没有任何防
护措施的情况下冲到抗击“非典”
第一线，连续采访、写作。因为无
法确定他是否已被感染，因此他的
活动范围被无情地限制在了疫情
区和医院。那两个月，方便面成了
他唯一的食物，长期的饮食单一导
致他的身体代谢异常，患上了糖尿
病……在这场夺去许多人生命的
灾难面前，何建明采写完成了纪实
文学作品《北京保卫战》。

2008 年 5 月 12 日，汶川大地
震，举国悲泣，何建明第一时间赶
到抗震救灾第一线。2010年，为了

采访中国石油在海外战场的风云
战事，何建明来到非洲苏丹达尔富
尔武装暴乱最激烈的地区，和施工
队一起穿越当地民兵武装和政府
军激战的炮火线。多年积累和亲
历现场让何建明一气写成《部长与
国家》，此作品在石油系统与中国
工业领域被誉为“红色经典”，后来
被改编成电视连续剧《奠基者》。
2015年 8月 12日，天津大爆炸震惊
全国，何建明跑遍收留伤员的医
院，采访了一个又一个伤员和幸存
者，以及公安消防系统的官兵，最
后采写出催人泪下的长篇非虚构
佳作《爆炸现场》。

何建明努力的结果是显而易
见的，三次荣获鲁迅文学奖、五次
获得中宣部“五个一工程”奖，还
有国家图书奖等。他被人们誉为

“主旋律作家”“红色作家”。因为
无论是批判性的作品还是讴歌式
的作品，何建明的笔都落脚在直
面现实、揭露真相，有力地抨击那
些落后的、腐朽的，并以作品本身
感动和震撼人们的心灵世界和精
神意识。

“听起来这样的称呼和头衔似
乎很‘光荣’，但我丝毫高兴不起
来！”何建明说，“作为一个记录时
代的报告文学作家，可以说，从我
第一篇作品写到现在，一直在讲中
国故事。但当今社会有一种令人
不可思议的现象，就是你写正能量
的中国好故事，你可能不如写一个
所谓‘揭黑’的故事吃香。你写的
好故事越多，你有可能在文学圈内
越没有地位，这是一个很怪的现
象，它因此也让我们这些从事报告
文学创作的人内心感到孤独和忧
伤……”

但他并不后悔，更不会停止脚
步。40余年来，何建明创作的长篇
报告文学达 50余部，改编成电影、
电视的有 12 部，翻译到国外的有
15部。他的《落泪是金》改变了千
万贫困大学生的命运，他的《根本
利益》被中宣部推荐给全党学习
……至今，他仍走在探索中国当代
报告文学的道路上。

摘自《名人传记》

名流故事

何建明：努力讲好中国故事近日，健康中国行动推进委办公室在
北京召开新闻发布会，会上指出，中国
2018年人均预期寿命是77岁，但是健康
预期寿命仅为68.7岁。也就是说，中国公
民有8.3年的时间带病生存。这些带病生
存的老人中，有相当部分是失能者。
2018年年底，中国60岁以上的老人已经
达到2.49亿。根据全国老龄办2018年发
布的调查报告，失能和半失能老人约占老
人总数的18.3%，有4000多万人。

老有所养一直是社会文明所追求的
目标，但只是一个初级目标。更高目标
是，从老有所养到老有善养，后者才是与
人类社会进入生态文明社会高度兼容和
融合的体现，也是衡量一个社会文明程度
的重要标尺。

中国的基本养老制度已经建立，尽管

还需要完善，但已经全面覆盖全民养老，
老有所养的目标基本达到，但离老有善养
还有相当大的距离，这也应当是中国的下
一步目标。老有善养的实现也就是要解
决老年人的居家养病或治病需求。老人
的这一点与其他人的医疗需求有明显的
不同，也即老人的身体健康情况不佳很大
程度上是因为自然衰老的结果，这种情况
并不能通过医疗手段恢复，但是可以通过
照护的医疗手段帮助老人正常生活，并且
可以减轻老人因健康状况不好而产生的
身心痛苦。

同时，如果能照护好老人，也能解决一
人失能，全家失衡，以致全家致贫的困境。
而且，由于独生子女政策的实施，使得绝大
部分家庭的子女也难以应对一对夫妻要关
照四位老人的艰难任务，因此需要有社会

化的措施来解决老人的善养问题。
2016年 7月 6日，民政部、国家发改

委联合推出《民政事业发展第十三个五年
规划》，在 15个城市首批试点长期照护
险。长期照护险的试点表明，比较适合带
病生存和失能老人的善养，其中的护理成
为极为重要的因素和条件。

老年人的照护其实是护理和调理居
多，医疗较少，最需要的是护士，而依托互
联网，网约护士是一个很好的解决方案。
2019年 2月，国家卫健委开始在北京、天
津、上海、江苏、浙江、广东等6地，率先试
点开展“互联网+护理服务”，尝试利用护
士的下班及休息时间，提供上门护理服
务。但是，网约护士的门槛又限制了很多
人成为网约护士，因为需要“5年资历，护
师职称”。

目前，中国有 400万在册护士，千人
护士占有量只有 3人。在 400万护士中
挑选“5年资历，护师职称”的护士，而且还
是要在他们的业余时间做网约护士，显然
不能满足2.49亿老人的需求，即便只是照
护4000多万失能老人，也供不应求。

应对中国老龄化的深度和让越来越
多的老年人得到善养，还有大量工作要
做，也有大量就业机会。一方面，需要总
结已试行长期照护险城市的经验，尽快推
广到全国；另一方面需要按照社会需求大
量培养护士，而且这也是一个极好的就业
方向，而且可以打破职业性别界线，鼓励
和培养更多的男护士。

一个社会能创造所有条件，让所有老
人善养善终，才是更为文明的社会。

摘自《北京青年报》

养生汇

说说关节炎“四兄弟”
常见的关节炎有“四兄弟”，分别是：骨关节炎、类风

湿关节炎、强直性脊柱炎和痛风。
骨关节炎是一种退行性骨关节病，多见于 50岁以

上者，主要累及膝、脊柱等负重关节。通常表现为上下
楼梯、蹲起时感觉膝盖疼痛不适，早晨起床或久坐后膝
盖感觉发僵。随病情加重，患者可能会有平地走路疼
痛，甚至关节变形等症状。

类风湿关节炎常见表现是手指、腕、肘、膝、踝、足部
关节对称性疼痛，常伴有早晨起床时关节僵硬感，严重
者可出现关节畸形。

强直性脊柱炎主要侵犯脊柱，主要表现为夜间及早
晨起床时腰痛，也可出现非对称性的下肢大关节炎，未
经治疗可出现脊柱畸形。

痛风是长期高尿酸血症后尿酸盐晶体在关节沉积
诱发关节炎，疼痛剧烈、红肿明显，初期可自行消退。间
断发作，如不治疗转化为慢性痛风石性关节炎后则变成
持续性疼痛。

初步判断自己有无关节炎，可根据关节有无红、肿、热、
痛及功能障碍来进行判断。“红”是指关节急性炎症时会出现
皮肤发红；“肿”是指因关节腔内积液或关节周围软组织炎症
引起关节肿胀；“热”是指正常人的关节摸起来是凉的，如果
关节部位摸起来是热的甚至发烫，那么就证明关节有炎症
存在；“痛”是关节炎的最主要表现，多在活动时出现，有些疾
病可在休息时出现，炎症明显时外力压迫疼痛加剧；“功能障
碍”是指关节肿痛或结构破坏导致活动受限。

引起关节疼痛的原因有很多，只有通过检查区分开
来，才能对症治疗。一般关节痛要进行以下检查：首先是
影像学检查，包括X线、核磁共振、B超等；其次是实验室
检查，如血常规、尿常规等；最后是关节镜检查，也就是微
创检查。 摘自《广州日报》

滴水藏海

特立独行的人

我们离“老有善养”还有多远

歌曲《我爱你，中国》诞生记
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经常怕冷原因多
受寒之后，如果添衣增被还觉怕冷，很可能就要发烧

了；每隔一两天就规律地出现怕冷、寒战、发热、头痛再出
汗、退热，可能与感染性疾病有关。但是，有些长时间、反
复出现的怕冷却往往被人们忽视。

胃寒 稍微吃点生冷食物、喝点绿茶就会感觉胃中寒
冷不适，甚至胃脘冷痛，可能与过食生冷、胃脘受寒有关；
如果反复发生，则可能是脾胃虚弱、阳气不足的表现。

四肢发凉 常见一些无其他特殊不适的人，在天气变
化或季节更替时出现手足冰凉。中医学将四肢发凉称为

“四逆”。对此情况若置之不理，体质将进一步下降，导致
免疫功能下降及各种健康问题。

老寒腿 除了受寒、湿环境影响之外，“老寒腿”还有个
常见病因——关节、韧带和肌肉的劳损。劳损催生瘀血，
阻塞脉络，使局部血液循环更加薄弱，在天气变化或季节
更替时血液循环障碍更加明显，更加疼痛。

背心冷 部分人的怕冷部位较为独特——在背部如
“巴掌大”的一个固定位置。导致这种症状的一个常见病
因为痰饮停聚于心下，使阳气不能顺着经络到达背部。

腰冷 寒湿阻滞于腰部，可导致腰部寒冷，也可导致腰
部沉重。中医认为“腰为肾之府”，肾阳亏虚，可见腰部怕
冷，可伴腰膝酸软。

原来看似简单的“怕冷”也是一套复杂的身体求救暗
号体系。只要我们充分重视这些身体发出的暗号，及时到
正规中医机构就诊，多数的健康问题都能得到很好的解
决。 摘自《健康咨询报》

中医调理冬季尿频
正常成人白天排尿4～6次，夜间0～2次，次数明显

增多称尿频。尿频是一种症状，并非疾病。多种原因都
可引起小便次数增多。

中医认为小便频数主要由于体质虚弱，肾气不固，膀
胱约束无能，其化不宣所致。此外过于疲劳，脾气虚，上
虚不能制下，土虚不能制水，膀胱气化无力，而发生小便
频数。另外，湿热、肝气郁结体质的人也容易出现小便频
繁的表现，需要区分对待。

方一：玉米须（或白茅根）取玉米须（或白茅根）适量煮
汤喝。可用于小便频多，并且出现尿黄、口干口苦的人。

方二：肉桂、桂枝、芡实、附子 日常煲汤时可以添加
一到两种适量食用，附子使用时应控制用量，一般6克为
宜。可用于尿频特别是夜尿多，小便较清的人。

方三：麦冬、五味子、山茱萸 取一种日常泡茶饮用。
可用于尿频但每次尿量较少，容易出现烦热的人。

方四：黄芪、大枣 黄芪可煲汤，大枣可日常食用。可
用于尿频且容易出现大便拉稀的人。

方五：枳壳、佛手、青皮 取一种日常煲水饮用即可。
可用于尿频但尿不畅，容易出现叹气、肚子胀的人。

摘自《大众卫生报》

1978年 12 月，党的十一届三
中全会召开，拉开了中国改革开放
的大幕。国家政治环境、经济形势
的日新月异，使人们充满了对新生
活的向往。随着改革开放步伐的
加快，回国参加祖国社会主义建设
的归侨人数与日俱增。1979 年，
珠江电影制片厂在时代背景的感
召之下，筹备开拍了这部反映归国
华侨爱国情怀的音乐故事片《海外
赤子》。

影片故事的背景是 20世纪 70
年代。在海军文工团招收演员的考
场上，来自星星湖华侨农场的女青
年黄思华，因为一曲《我爱你，中国》
脱颖而出。但因其华侨女儿的身
份，使得录取工作受到阻碍。文工
团团长司马威坚决执行党的华侨政
策，派政审干部韩山就黄思华的家
庭情况进行调查。调查得知，黄思
华的父母——黄德琛夫妇是一对爱
国华侨，长期遭受农场负责干部的
迫害。与一般影片不同的是，作为
一部音乐故事片，《海外赤子》中的
音乐不是附属品，而是表现故事的
主要手段。音乐成功了，影片就成
功了一半。因此，摄制组用了一个
月时间挑选作曲人选，经过反复聆
听、比较，最终选择了熟悉广东音乐
的作曲家郑秋枫负责整部影片的音
乐创作工作。

郑秋枫是一位在军队中成长起
来的作曲家，写出了《颂歌献给毛主
席》《毛主席关怀咱山里人》《嬉戏》
《瑶山吟》《拖拉机开进苗山寨》《我
爱梅园梅》等一批脍炙人口的佳作。

郑秋枫为《我爱你，中国》谱曲
只用了一两个小时，但准备的时间
却很长。他把军人的认真负责带进
了电影音乐的创作中。为了把作品
写得真实生动，郑秋枫在海南岛与
归国华侨同吃、同住、同劳动，并逐
渐了解了他们对祖国特殊的感情。
当得知他们多是来自新加坡、泰国、
马来西亚等地的华侨时，郑秋枫就
从《哎哟，妈妈》《星星索》等许多南
洋歌曲中汲取创作灵感。歌曲的引
子部分“百灵鸟从蓝天飞过，我爱
你，中国”，则是郑秋枫在海南岛采
风时，从当地民歌中获得灵感创作
而成的。其风格类似戏曲中的导
板，又近乎高原上的山歌。这段节
奏自由、高亢明亮、气息宽广、韵味
十足的旋律，犹如百灵鸟凌空掠过，
歌声响彻神州大地。

与作曲家郑秋枫身份相同的
是，词作家瞿琮也出身部队。创作
《我爱你，中国》之前，二人已合作过
多首脍炙人口的佳作。二人为电影
《海外赤子》创作了八首作品。《我爱
你，中国》是女主角在考场上演唱的
歌曲，也是整部电影的点睛曲目。

瞿琮曾谈到《我爱你，中国》的
歌词大约构思于 1972年。瞿琮回
忆，60年代中叶，他就下定决心要创
作 一 首 歌 颂 中 国 的 作 品 。 直 至
1976年，终于完成了《我爱你，中国》
的初稿，准备择机发表。

1978年春天，歌词《我爱你，中
国》终于等来了机会。刚从北京电
影学院毕业，分配到广西电影制片
厂的胡冰，创作了电影文学剧本《海
外赤子》。为了让改革开放后第一
部反映归国华侨爱国情怀的音乐片
在音乐上立得住，编剧找到了当时
已拥有数首名作的瞿琮。研读剧本
后，瞿琮为女主角黄思华拿出了早
已静待多时的《我爱你，中国》。

据作曲家郑秋枫回忆，《我爱
你，中国》请过多名试唱者进行试
唱，但均未达到理想效果，他只好请
中央电台文艺部的负责人推荐歌唱
演员，对方则毫不犹豫地推荐了中
央音乐学院教师、女高音歌唱家叶
佩英。于是，郑秋枫给老熟人叶佩
英写信，并随信寄去了电影剧本。
叶佩英读后立即回信，欣然应允。

叶佩英祖籍广东，1935年生于
马来西亚吉隆坡，是少年时代就怀
揣爱国之心的海外赤子。童年时代
的叶佩英在南洋街头唱着《卖花词》
为支援抗战募捐：“先生买一朵花
吧，这是自由之花，这是解放之花。
买了花呀，救了国家！”1951年，爱唱
《长城谣》《毕业歌》《松花江上》《梅
娘曲》等爱国歌曲的叶佩英终于回
到了祖国。1955年，她考取了中央
音乐学院声乐系，并于1960年毕业
留校任教。

1979年 5月，叶佩英在广州珠
影厂的录音棚里几经哽咽才完成
了歌曲的录制。唱毕，作曲家郑秋
枫紧紧握着她的手激动地说：“你
唱得太好了！”影片上映不久，便在
海内外引起轰动。歌曲《我爱你，
中国》也因其优美动听、深情隽永
被广为传唱。一时间，无论城乡，凡
是有扩音设备的地方，都能听到叶
佩英的歌声“我爱你中国，我爱你
中国……” 摘自《光明日报》

在“美容食品”中，猪蹄常名
列前茅，美其名曰“可以补充胶原
蛋白”。

“吃哪补哪”听起来就不太科
学，但如果用科学词汇包装一下，
就可能会让人信服，比如胶原蛋
白这种由氨基酸构成的蛋白质会
随着人们年龄的增大而减少，因
此补充胶原蛋白有益于皮肤。

如果皮肤中缺乏胶原蛋白，
胶原纤维就会联固化，导致细胞
间黏多糖减少，皮肤便会失去弹
性和光泽，发生老化，同时，真皮
层纤维断裂、脂肪萎缩、汗腺及皮
脂腺分泌减少，皮肤上会出现色
斑、皱纹。

Ⅰ型胶原蛋白对皮肤的形
状和韧度有重要作用，但是人从
20 多岁开始，身体中Ⅰ型胶原
蛋白的分化，就超过了再造速
度。猪蹄富含胶原蛋白，因此红
烧猪蹄这类大菜成了美容榜单

上的常客。
这种逻辑其实有些简单粗

暴。因为猪蹄中的胶原蛋白吃进
人体之后，需要被消化系统分解，
被肠道吸收，然后进入血液，但是
这些小成分并不能重新组成胶原
蛋白，而且也没有办法成功到达
皮肤。

猪蹄中的胶原蛋白是一种
典型的不完全蛋白，它与人体需
要的胶原蛋白并不完全契合，单
独吃猪蹄的话，其吸收和利用率
很低，更别指望它经过消化吸收
后能转化为美化皮肤的胶原蛋
白了。

市面上的胶原蛋白产品越来
越多，有的甚至添加了提味剂和
糖精等以提升口感。但实际上却
只有全胶原蛋白和水解胶原蛋白
这两大类。

全胶原蛋白与其他蛋白质一
样，在消化过程中被分解成构成

蛋白质的氨基酸。有种说法称这
些氨基酸会进入皮肤内层，替换
或者补充皮肤内的胶原蛋白。水
解胶原蛋白在进食之前已经被分
解为氨基酸，推崇者称，吃下这种
胶原蛋白给大脑造成错觉，以为
胶原蛋白已经被破坏，从而刺激
身体生成更多胶原蛋白。

不管是哪种类型的胶原蛋白
补充剂，其最终效果都和猪蹄相
仿。在实验室以外，目前还没有
更多证据证明食用胶原蛋白对皮
肤有作用，也没有确凿的证据显
示胶原蛋白能在消化过程中存活
下来，最终可抵达皮肤。

对于改善皮肤，好习惯要比
吃猪蹄更有效。一般来说，饮食
均衡、食材多样化，限制糖摄入量
等措施，都会起到改善皮肤的作
用。此外，建议经常运动，使用防
晒霜，远离烟草。

摘自《瞭望东方周刊》

好习惯比胶原蛋白更美容


