
“来一包木糖醇口香糖！”“来
一杯奶茶，代糖的那种！”

现在，一些便利店、奶茶店或
者网购平台，代糖产品受到越来
越多“控糖人群”的追捧，这背后
折射的是人们对健康的追求。

的确，代糖的出现，似乎缓解
了一些“控糖人群”的纠结——既
要健康，又放不下对甜食的念
想。那么，代糖真的是“控糖人
群”的福音吗？如何合理选择代
糖食品？

代糖可以降低能量摄入吗

甜点、零食、奶茶、冰激凌都
是 90 后李梅的最爱。她每天纠
结的是——吃还是不吃？少吃一
点还是再来一口？

碳水化合物，也称糖类，是自
然界最丰富的能量物质。而在人
们的饮食中，甜味又是人类快乐
的源泉之一。放肆吃甜食而不长
胖，是李梅一直以来的愿望。

其实，代糖食品已广泛应用
于糖果、甜点、饮料等食物，其中
不乏一些知名品牌。令人眼花缭
乱的代糖成分是否足够健康，成
为“李梅们”关注的问题。

代糖不是糖，为什么吃起来
会有甜味呢？

“之所以能感觉到甜味，是
因为代糖的空间结构具有和糖
类似的物质，可与舌头味蕾上的
甜味受体结合，从而向大脑发出
信号，这样我们就感觉到了甜
味。”北京大学公共卫生学院教
授马冠生解释说，代糖与甜味受
体的结合能力比糖更强，因此甜
度可达糖的几十、数百，甚至数
千倍。要达到和白砂糖相同的
甜度，只需在食品中添加极少量
的代糖，但又能大大降低食品中
糖类的能量。

“代糖又被称为甜味剂，是可
以为食物增加甜味的一类物质，
属于食品添加剂。目前市面上出
现的代糖主要有三类：人工合成
代糖、天然代糖和糖醇类。”马冠
生介绍，从成本上看，人工合成
的甜味剂性价比高，因此大多数
代糖食品是以人工合成的甜味剂
为主要成分，诸如阿斯巴甜、安
赛蜜、糖精、三氯蔗糖（蔗糖素）
等，当然国家对食品添加剂的使
用范围和剂量都有明确标准。

在天然代糖家族中，有甜菊
糖、罗汉果苷、甘草甜素等，它们
大多是从植物中提取的，甜度虽
高但热量几乎可以忽略不计。

“糖醇类代糖则包括赤藓糖醇、
山梨糖醇、麦芽糖醇、木糖醇等，
不但能预防龋齿，还可以对肠道
微生物调节起到助益作用。”马
冠生说。

代糖可能“欺骗”了你的大脑

吃甜食让人心情愉悦，幸福
感倍增，这是消费者喜欢甜食的
原因之一。

而立之年的王福是一个甜食
爱好者，但在去年的体检中被查

出了糖尿病。王福也“启动”了
他的甜食“节制”模式。

但当听说一些甜食已经使用
代糖取代蔗糖后，王福对甜食又
开始蠢蠢欲动了。一直在控糖的
他给自己点了一杯奶茶，据他描
述，口感和含糖奶茶一样，没什
么区别。

替换甜食的代糖，真的可以
任性吃了吗？

在人体内，大多数非营养型
代糖的分解产物不含葡萄糖，也
不直接参与胰岛素的分泌，所以
从理论上来说，非营养型甜味剂
不会引起血糖升高。“这么看好
像是控制了糖类摄入，但却会让
我们产生吃了代糖就可以随意多
吃其他东西的补偿心理，反而摄
入了更多食物，增加体重超重的
风险。”马冠生解释道。

在专家看来，虽然代糖本身
不产生能量，但其对人体的影响
是多方面的，如果过多食用代
糖，可能会影响体内激素分泌。
比如当人体摄入代糖，大脑会误
认为身体摄入了糖分，进而分泌
胰岛素，但却没有等来与葡萄糖
的“相遇”。久而久之，人体分泌
胰岛素的信号日渐迟钝，肥胖、
糖尿病等慢性病风险随之增高。

有研究还发现，一些代糖食
品还可能导致肠道菌群紊乱。如
果用此类代糖食品取代葡萄糖，
那原本需要用葡萄糖来维持自身

生长的菌群就会被杂菌取代。长
此以往，肠道内的菌群环境就会
被破坏，可能出现便秘、腹泻、消
化不良等问题。

00 后小姑娘马文，很喜欢喝
甜味饮料，尤其在夏季，各种品
牌的冰镇饮料几乎成了标配。前
不久，一项研究报告引起她的关
注——《美国医学会杂志·内科
学》发表的一项超过45万人的跨
国研究指出，大约每天摄入软饮
料（不含酒精的饮料，编者注）量
大于 500 毫升的人群，与每月少
于 250 毫升的人群相比，总死亡
率高17%。

对此，马冠生特别指出，代糖
并不等于无糖，不能毫无节制地
食用。

适度食用 过犹不及

尽管目前市面上合格的代糖
食品，添加的代糖是符合食品安
全标准的。“但这并不代表可以
长期大量食用。对代糖，我们要
有科学理性的态度，适度食用，
过犹不及。”马冠生表示。

在不少专家看来，对糖尿病
患者等人群，代糖是不错的选
择。适度的代糖能解馋，提升人
们的幸福感。“可以选择一些天
然非营养性代糖，比如甜菊糖、
罗汉果苷等，这都是相对安全
的。”马冠生介绍，“孕妇和儿童
抵抗力较差，需要补充足够营养
以保持免疫力，这两类人应尽量
少用或者不用代糖食品。”

多年来，“舌尖上的诱惑”让
不少人付出了“甜蜜的代价”。
针对国内民众饮食中的含糖量，
马冠生团队发文指出：目前我国
人均每日添加糖摄入量约为 30
克，3-17 岁常喝饮料的儿童，仅
从饮料添加糖中摄入的能量就超
过总能量的5%。世卫组织建议，
人均日添加糖提供的能量应控制
在总能量的5%以下，或糖量不超
过25克。

那么，25 克糖量相当于多少
实物？“大约相当于大半听可乐，
或者半杯奶茶，或者一杯酸奶。”
马冠生说。

这些年，我国“小胖墩”日益
增多。多项研究结果提示，儿童
期肥胖，会增加成年后心脑血管
疾病、Ⅱ型糖尿病等慢性非传染
性疾病的发病风险。不少女性也
意识到——糖可能是导致皮肤暗
黄、胶原蛋白流失的“元凶”。

想真正控糖，最重要的是要
养成健康的饮食习惯和生活方
式，马冠生给出建议：“少喝或
不喝含糖饮料，更不能用饮料
替代饮用水；少吃类似糕点、甜
点、冷饮这样的甜食，因为其中
添加进去的糖、油都不少；炒菜
做饭少放糖；选购预包装食品，
也要看营养成分表，选择碳水
化合物或含糖量低的产品；在
外就餐或外出游玩时更要注意
控制糖量摄入。”

（据《光明日报》）

自研仪器，取得系列科研成果

1985 年，杨学明在中科院大连
化物所获得硕士学位，并于第二年
继续攻读博士学位。此后多年，他
一直在外地从事科研工作……2001
年接到时任所长包信和的邀请，他
欣然接受；当时，他刚获得一家研

究所终身研究员职位，做出这个决
定意味着要放弃很多。

回来后，杨学明担任中科院大
连化物所分子反应动力学国家重
点实验室主任；所里为他提供了良
好的科研环境，杨学明果然不负众
望，和团队利用自行研制的、国际
领先的分子束科学仪器，将反应散

射动力学实验研究推向全量子态
分辨的高水平，在化学反应量子过
渡态及共振态动力学研究方面取
得重要系列成果，解决了反应动力
学领域中一些国际公认的难题，对
化学反应动力学的发展作出贡献。

除了产出系列成果，科研生涯
中让杨学明感到自豪的，还有一件

件由他自主设计研发的科研仪器。
杨学明第一次自己动手做复

杂的科学仪器，是在国外做博士
后时。当时，在导师的鼓励下，他
花了整整一年时间，跟着实验室
的工程师们，在计算机上做出了
职业生涯中第一套复杂仪器的设
计图纸……他说：“科学仪器在现
代科学技术发展中的作用越来越
重要。在我从事的研究领域，几
乎没有哪个重要成果是用现成仪
器获得的。”

遵循兴趣，转换科研跑道

1962 年，杨学明出生于浙江德
清的一个小村庄。中学时期，他对
化学特别感兴趣，但高考时化学没
考好，最终考入浙江师范学院物理
系。“考研时，我坚定地选择了化学
方向。”杨学明说。

1982 年，杨学明顺利考上中科
院大连化物所，由此叩开了化学物
理的大门。大学时的物理专业背
景，反而成为他在化学动力学研究
领域的优势。

1985 年，在获得硕士学位后，
杨学明出国深造，随后，萌生了转
换科研跑道的想法，“此前，我做分
子光谱学研究，当时没有找到自己
特别感兴趣的方向，此后我开始转
向化学动力学研究。这次转向启
示我，不要放弃以往的积累，而是

要充分利用其去开拓新方向。”
于是，杨学明开始尝试学习利

用计算机辅助设计先进的科学仪
器，并利用同步辐射先进光源的方
法研究化学动力学，“我特别喜欢
做仪器设计，觉得这个方向很有意

思。画出设计图纸，然后做成自己
想要的仪器，很有成就感。”

寻找新工具新方法，做有特色研究

杨学明带头研发的国家重大
科研仪器设备专项——大连相干
光源已于 2018 年通过验收。这是
我国第一台大型自由电子激光用
户装置，也是全球唯一运行在极紫
外波段的自由电子激光装置，是世

界上最亮的极紫外光源。他说：
“极紫外光源是对分子进行激发和
软电离最有效的光源，有助于科学
家在原子分子水平上开展一系列
研究。”

研制一个高亮度极紫外自由电
子激光光源，是杨学明做博士后研
究时就有的梦想。幸运的是，在国
家自然科学基金委和研究所的大
力支持下，这个梦想实现了！

目前，杨学明正在推动我国
新一代高重频自由电子激光装置
的发展，旨在为科研工作者提供
世界上最先进的极紫外和软 X 射
线光源。

和当年建设大连相干光源一
样，高重频 X 射线自由电子激光装
置的建设难度也异乎寻常，但杨学
明的坚定一如既往。“我们想做些
别人做不到的事情，做出非常有特
色的研究。”杨学明说。这些年，他

研发的 10 多台套科学仪器都遵循
这样的原则。

如 今 ，虽 已 过 耳 顺 之 年 ，手
头各种事情颇多，但杨学明依旧
将 至 少 一 半 时 间 留 给 科 研 。“ 让
我感到最快乐的，就是整天在实
验室里思考科学问题，与同事和
学 生 一 起 讨 论 科 研 方 向 。”杨 学
明说。

（据《人民日报》）
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到了宋代，谜语和元宵张灯、赏
灯结合，人们把谜语书笺贴在元宵
灯笼上供人们猜射，源自宋仁宗时
期。周密《武林旧事》所谓：“经绢灯
剪写诗词及旧京诨语，戏弄行人。”

“戏弄”即指谜语含蓄幽默，引逗行
人参与猜射。王文濡《春谜大观
序》：“旧籍相传，宋仁宗时……上元
佳节，金吾放夜，文人学士相与装点
风雅，歌颂升平，拈诗成谜，悬灯以
招猜者。”这种雅致而又撩人兴趣的
娱乐形式很受闺阁女子的青睐，《红
楼梦》多次写到大观园里姑娘们的
制谜猜谜，甚至身为宫妃的元春在
元宵节时也制谜送回让姐妹们猜
射。于是大观园里老老少少各显身
手，精心创作，欢笑猜射之际，一种
诗意的云雾笼罩其间，让当事者迷
恋，让旁观者企羡，让后来者回味。
灯谜不只烘托并点缀了元宵佳节的
欢乐气氛，也为生活空间播撒了文
化的馨香。

记得幼年元宵节时，红灯笼挂
在大门前，圆圆的月亮高挂天空，全
家相聚猜谜语。关中方言将谜语叫

“扣扣”，猜谜语叫“剥扣扣”，仿佛是
九连环一般，需要特殊的巧慧才可
剥离开来。父亲平日忙于各种事
情，这时也难得坐在一起说起谜语：
生在山上吃草，死在竹里藏身。渴
了石上喝水，说话万里知音。

我们或低头琢磨，或看父亲脸
色想从那一撇的嘴角或闪动的眼神
中探出谜底来。作为文具毛笔的谜
面如此有韵味，我们当时欣赏却不
深知，只觉得好玩，并为猜中而叫
好。现在才猜测，也许识字不多却
在乡间义务办学几十年的父亲，对
这一谜语有着别样的感受。母亲笑
道：“我也说一个。你们都用过的。”
谜语这样简单而朴素：一扭两扭，家
家户户都有。

这说的是毛巾。母亲操持家
务，一方毛巾显得格外亲近。哪一
家每天不是用它扭来扭去擦手洗脸
呢？大凡生活在场的人们，都会觉

得周围的一切很有意思，这也往往
构成了他们的精神世界。

后来，在串访左邻右舍甚至走
向更大的天地时，我也知道了天南
海北家家户户、单位学校时不时都
会有猜谜的活动。

远古传统的渗透性力量不可低
估，谜语的特殊韵味亦不可轻看。
浅层次看，集知识性、趣味性、娱乐
性、参与性于一体，吸引人，凝聚
人。从心理学角度说，就是给轮廓
曚昽的事物准确命名的过程。

想想看，我们围绕在父母身边
剥扣扣（猜谜）的时候，只觉得好
玩，哪想到它有益智功能，哪想到
它是一种特殊的唤醒激情与乐趣
的学习模式呢。后来当学生在灯
谜会上猜射时，当教师在策划灯谜
会场时，才清醒地意识到，它的逗
趣好玩，就在于呈现事物本体而不
告知身份底里的悬念预设，是唤起
人 的 求 知 兴 味 而 索 解 破 译 的 游
戏。猜谜是浮想联翩的过程，思考
推究的过程，不是一盆水直接泼来
似的满堂灌输，不是囫囵吞枣般的
死记硬背，而是藏起宝物逗你玩的
许诺，是布起悬念诱你乐的故事，
是呈现神奇逼你悟的棒喝……无
论是把握身边事物的多面特征，还
是了解一个汉字的深层结构……
循循然而善诱，不亦乐乎？学而时
习之，不亦乐乎？猜射者在山重水
复疑无路的探寻中，忽有柳暗花明
又一村的惊喜；或在脑海中百舸争
流，然而过尽千帆都不是，在众里
寻他千百度的焦虑无着中，不料蓦
然回首那人却在灯火阑珊处……
一瞬间竟然展开了一个以游戏的
形式充满乐趣的过程，是在好奇与
快乐的期待中，在黑暗的隧洞中蜗
行摸索而突然发现了那令人豁然
开朗的出口……

从社会意味来说，谜语的猜射
是以智慧碰撞的样态创造了特殊
的人群凝聚形式。这是一种暗含
着最大善意的自由超脱的智力竞

技。在这里，无论老少，不分男女，
人人以智慧介入的形式平等相遇，
和睦相处；人人都在全身心地沉浸
在天地万物形神的琢磨与梳理之
中；人人争强好胜的激情瞬间被逗
引起来，自信满满仿佛清晨立于山
巅，期待着只有自己迎来日出的那
伟大的发现与感受；而彼此间智慧
层面力求优于他人的心理需求交
集于一处，如同诸多河流汇聚一
处，只能激起美丽的浪花，形成更
为壮阔的水流滔滔涌动。天伦之
乐的亲情团聚会因它而趣味横生，
岁时年节的文化空间会因它而氛
围浓郁。

从审美意味来说，谜语以其全
然陌生化的立场来叙述与修辞，从
而让每个人身边那些司空见惯的事
物陡然变得新鲜起来，有趣有味起
来。所谓新鲜感就是审美的感觉，
就是对心理疲劳的扫荡，就是突然
对周围的一切发现了新意义的感
觉。平淡无奇的一个物件或一种景
象，结构简易的一个文字或含意清
浅的一词一句……平素可能视而不
见，甚至不屑一顾，而此刻却仿佛因
神奇的手指触摸而焕然一新，闪闪
发光，逗引起人们全神贯注的神态，
如扫描仪一般全方位搜索，如恋人
盼归一般望尽天涯。刘勰《文心雕
龙》中写道：“谜也者，回互其辞，使
昏迷也。”所谓昏迷也，就是沉醉其
中的迷幻感，是余音绕梁三月不知
肉味的陶醉感。这是一种难得的审
美境界，我们在谜语的活动中不难
感受到。

那么，猜谜不就是在这新春一
切从新开始之际，人们以语言娱乐
的形式鼓励着向未知拓展的思维与
意态吗？正因如此，我们也就晓得
了谜语源远流长至今盛行不衰的根
基了。它仿佛一杯清泉浸泡的龙
井，仿佛一阕琴弦轻弹的乐曲，澄明
辽远、空灵妙曼而余味悠长，伴随着
天际圆圆的月亮，伴随着人间亮丽
的灯盏。
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大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大家家 未来科学大奖未来科学大奖““物质科学奖物质科学奖””获得者杨学明获得者杨学明——
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“想做好实验科学研究，应该先把科学仪器做好，掌握关键技术。”20 多年来，中国科学院院
士、中科院大连化学物理研究所研究员杨学明，一直在研发先进科学仪器的道路上努力探索和前
行。

2022年末，他因研发新一代高分辨率和高灵敏度量子态分辨的交叉分子束科学仪器，揭示了
化学反应中的量子共振现象和几何相位效应的成就而获得2022年未来科学大奖“物质科学奖”。

20 多年前，杨学明决定回到中国科学院大连化学物理研究所（以下简称“中科院大连化物
所”）工作，他至今仍觉得，这是一项正确的选择！

元宵节猜灯谜的习俗由来已久，有着历时性的演绎过程，也有着
共时性的呼应氛围，这一风潮似起于宋。谜语源出于汉，成熟于魏
晋。刘勰《文心雕龙》：“自魏以来，颇非俳优；而君子嘲隐，化为谜语。
谜也者，回互其辞，使昏迷也。”所谓昏迷也，即是说谜语之美使人沉浸
其中，迷醉其中，如孔子闻韶乐三月不知肉味。三秦大地有一剧种旋
律优美惹人迷醉，便命名“迷胡（眉户）”。如此命名的路径，与刘勰所
说谜语相同。古今不隔，雅俗不隔，此之谓也。

元元 宵宵 节节 说说 灯灯 谜谜

大连光源直线加速器和负责人杨学明院士大连光源直线加速器和负责人杨学明院士

工作中的杨学明院士工作中的杨学明院士


