
快看看你的食物里有益生菌吗

如果你食用的酸奶制品、饮料或药物中
含有以下成分， 那么你就是在服用益生菌
了，如乳杆菌、双歧杆菌、肠球菌属、芽孢杆
菌、酪酸梭菌以及酵母菌等。 以上这些菌属
也是我国卫生健康委批准可应用于人体的
益生菌。

益生菌在人体中又是如何发挥作用的？
可能通过以下四个途径： 首先是拮抗致病菌
生长，促进生理活菌生长，如地衣芽孢杆菌、
蜡样芽孢杆菌活菌等； 其次是直接补充正常
生理活菌，抑制致病菌，如屎肠球菌、枯草杆
菌、粪链球菌等；再次是形成肠道黏膜生物屏
障，如双歧杆菌、乳酸菌素等；最后是降低肠
道 pH 值，抑制致病菌，如乳酸乳杆菌、嗜酸
乳杆菌和乳酸链球菌等。

对付这些疾病需不同益生菌联手

腹泻病 腹泻病是益生菌临床应用最多
的疾病。对轮状病毒等病毒性肠炎，推荐使用
双歧杆菌、乳杆菌、酪酸梭菌和布拉氏酵母菌
等。 抗菌药物相关性腹泻则推荐使用双歧杆
菌、乳杆菌、粪链球菌、酪酸梭菌、芽孢杆菌和

布拉氏酵母菌等益生菌。 艰难梭菌感染引起
的伪膜性肠炎， 使用布拉氏酵母菌治疗有更
可靠的证据支持。

慢性腹泻 在排除特定病因以外，可使用
双歧杆菌、乳杆菌、酪酸梭菌、芽孢杆菌和布
拉氏酵母菌等治疗。

非酒精性脂肪性肝病和代谢性疾病
长双歧杆菌、保加利亚乳杆菌、嗜热链球菌可
改善非酒精性脂肪性肝病患者的临床检验指
标。 鼠李糖乳杆菌不仅可以用于成人非酒精
性脂肪肝病， 而且还可以使儿童非酒精性脂
肪性肝病的检验指标得到改善。

肝硬化 推荐使用含双歧杆菌、乳杆菌及
肠球菌等制剂作为辅助治疗。 以上益生菌可
抑制致病菌的生长定植， 维持肠道正常微生
态平衡。 对肝硬化合并自发性腹膜炎患者，推
荐使用地衣芽孢杆菌、双歧杆菌、乳杆菌等，
有利于减少肠道毒素的吸收。

肠易激综合征 益生菌可以缓解患者腹
胀、胃肠胀气的症状，建议尽量选取乳杆菌、
双歧杆菌等人体原籍菌较为安全有效， 并且
根据患者病情适当调整剂量。

炎症性肠病 包括溃疡性结肠炎和克罗
恩病。 建议可使用枯草杆菌、屎肠球菌、双歧
杆菌等益生菌，这些益生菌作为炎症性肠病
的辅助用药还是有一定临床疗效的。

乳糖不耐受 双歧杆菌、乳杆菌和嗜热链
球菌含有β—半乳糖苷酶， 在肠道中能够分
解乳制品中的乳糖， 减轻或减少乳糖不耐受
患者腹泻等症状的发生。

幽门螺杆菌相关性胃炎 根除幽门螺杆
菌的同时， 补充布拉氏酵母菌可能会提高根
除治疗率，降低副作用，减少抗菌药物相关性
腹泻的发生。 乳酸杆菌、双歧杆菌及酪酸梭菌
等可能也具有一定疗效。

(北京青年报)
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确诊肝衰竭 竟因吃保健品所致
� � � � 在浙江，有一位陈先生今年 53 岁，为了
提高身体素质， 他不久前开始服用一款进口
的复合维生素营养补充品。 起初，他按照说明
书，一天吃 1 颗，一个多星期后，觉得身体没
什么改善， 于是加大剂量， 从原先的一天 1
颗，加到一天 8颗。

没想到， 不久他就出现乏力、 胃口不
好、小便发黄、皮肤发黄等现象，去医院就
诊后被查出肝功能严重下降， 已经到了肝
衰竭的程度。一一排除了病因后，医生最终
锁定 “元凶”———进口的复合维生素。 所
幸，停服药物，又经对症治疗后，他逐渐恢
复了健康。

很多人认为保健品多多益善，有病治病，
没病强身，但这是错误的观点。介绍这个问题
之前，先和朋友们明确一下保健品的概念。

现行《食品安全法》和《保健食品注册与
备案管理办法》中有清晰的规定：保健食品是
指声称具有特定保健功能或者以补充维生
素、矿物质为目的的食品，即适宜于特定人群
食用，具有调节机体功能，不以治疗疾病为目
的，并且对人体不产生任何急性、亚急性或者
慢性危害的食品。

从定义中可以看出， 保健品有以下三个
特征：其一，保健品是食品不是药，不能替代
药物治疗疾病；其二，保健品具有针对性、适
用于特定人群，它不同于一般产品，不能取代
正常膳食摄入， 不能满足人体各类营养素的
需求；其三，保健品的作用和目的主要是调节
机体功能。

保健品是一种特殊食品。 即使再好的食
物也不是多多益善，何况保健品。

人体对营养素的需求都有一个最高接受

能力， 过量可能会由于身体无法吸收而随排
泄物排出，造成浪费。

此外， 过量服用还可能会导致营养比例
的失衡， 过量的营养素积存在体内还会造成
其他伤害。

更糟糕的是，过量服用保健品，超过人
体可代谢的限量， 会严重影响肝功能，甚
至会造成中毒。 就好比给花施肥施多了，
可能反而会把花儿烧死一样。 一些朋友过
分迷信保健品， 认为吃保健品， 属于有病
治病，没病强身。 保健品一堆一堆地买，顿
顿不落地吃， 有病也不爱去医院， 认为是
药三分毒， 吃药不如吃保健品。 这更是一

个大错特错、 可能会引发致命危害的行
为。 保健品只能预防和调节机体的亚健康
状态， 不能治疗疾病， 这么做往往会延误
治疗时机和加重病情。

总之， 尽量优先从膳食中获取各种天然
营养素，缺乏才补，不缺不必额外补。在购买
保健品前，大家可以记录一段时间自己每天
的饮食内容，然后拿着记录本，还有个人的
体检报告，到医院看看营养门诊，然后根据
营养师的一些针对性建议，再决定是不是要
用保健品以及选择哪种保健品。经过科学评
估后，选择适合自己的，才是最好的。

（北京青年报）
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联联手手对对付付这这些些病病 益益生生菌菌你你吃吃对对了了吗吗？？
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� � � � 如今的空调产品可越来越
“花哨 ”了 ，除了制冷 ，一些产品
还宣称具有自清洁、除菌、新风、
净化、舒适等健康功能。 这些产
品宣称的健康功能到底如何呢？
中消协近日发布 “15 款健康类
空调产品比较试验报告”。

消协工作人员以普通消费者
的身份，从京东、国美、天猫等电
商平台随机购买了 15 款用于比
较试验的空调样品。

在 15 款空调样品中， 有 14
款声称自己拥有自清洁功能，11
款宣称自己拥有“风避人”等舒适
功能。

三款空调无法自清洁

空调的自清洁功能通常是通过急速
降低蒸发器的温度，让蒸发器表面凝结成
霜，然后在温度的调节下，随着霜的融化
带走蒸发器表面的细菌和灰尘，实现空调
的自动清洁功能。

14 款样机在购买时网页中均宣称
具有自清洁功能， 测试中发现 11 款可
实现自清洁细菌和自清洁灰尘操作，而
三菱电机、 日立、 松下 3 款样机在自清
洁功能启动时室外机无法运转， 不能产
生冷凝水， 不能实现利用冷凝水自清洁
灰尘的功能。

除菌效果令人满意

去除室内空气中的细菌， 是不少空
调产品的卖点， 也是消费者的关注点。
比较试验对 5 款宣称具有除菌功能的样
机进行除菌率测试。 检测结果除菌率最
高为 99.6%，最低为 98.3%，除菌效果令
人满意。

选购空调考虑滤网更换成本

依据本次比较试验的结果， 中消协
建议， 消费者选购健康空调时， 优先选
择宣称具有自清洁功能和舒适功能的产
品， 同时可考虑附加新风或净化功能的
空调产品。

具有净化功能的空调， 关键部件是滤
网或者 IFD静电除尘模块。 滤网应定期更
换，IFD静电除尘模块应定期清洗，否则将
成为室内空气污染源，产生二次污染。不同
滤网的使用寿命不同， 短的 1 至 2 个月，
根据使用环境污染情况的不同， 滤网的使
用寿命会不同。 空调净化功能的滤网是一
个持续性投入， 在选购时应考虑滤网的更
换成本。

（北京晚报）
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� � � � 现在市面上常见的酸奶饮品 ，
包装上往往写着 “添加 ‘益生菌 ’”。
大家都知道益生菌是好东西 ， 那么
它到底对我们人体有哪些帮助呢 ？
其实，除我们常说的调理便秘 、腹胀
及消化不良外 ， 它还对很多疾病有
着治疗作用。


