
不能只依靠菌种数和活菌数

来判断益生菌产品的好坏

益生菌不是针对“便秘”或者“腹泻”起作用

而是改善肠道菌群平衡
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相信不少人都有类似经历：
感觉肠胃特别娇气，只要一在外
面吃饭，就会拉肚子。如果有了
这种感觉，相信许多人也试过各
种方法，其中益生菌相关产品肯
定是被“安利”最多的一种。益生
菌虽然在食品界算是一个比较新
的品类，但现在可是当仁不让的

“大红大紫”，许多人也开始对益
生菌有了一定的认识。

首先要明确，市面上的益生
菌产品，都属于普通食品或者保
健食品范畴，不是药物，也不能代
替药物治疗疾病。所以接下来我
们在回答问题的时候不能说“治
便秘或者腹泻”，我们需要表达更
精确一点：益生菌真的可以缓解
便秘和腹泻吗?

近期，多地连续发布高温预警，有
些人出现了热中风的情况。专家表
示，切勿将热中风与中暑混淆，并自行
采取一些降温、降暑措施，从而耽误治
疗最佳时机。

中风又称为脑卒中，是中老年人
常见的脑血管病。从发病季节上来
说，有两个高峰期，一个是温度在0℃
以下的寒冬，另一个是气温超过32℃
的盛夏。发生于高温天气的中风，又
称为热中风，大多属于缺血性脑卒中。

热中风后，患者容易出现头晕、头
痛，伴有视物旋转、恶心、呕吐；各种运
动障碍，如一侧肢体无力或活动不灵、

持物不稳、吞咽困难、饮水呛咳、口角
歪斜；感觉障碍，如发生在口唇、面舌、
肢体的麻木；还有患者会出现性格、行
为、智能方面的改变等。

“头晕是热中风早期症状之一，中
暑也有这个症状。因此，早期识别热
中风很重要。”专家说，可以通过“卒中
120”原则来判断是否属于热中风：

“1”一张脸不对称，口角歪斜，“2”两
只胳膊平行举起时有单侧无力，“0”聆
听说话口齿不清、表达困难，甚至无法
准确表达基础的短句。如果符合以上
的一条或几条，热中风的风险就比较
大，一定要及时就医。

以下三种情况容易诱发热中风：
一是未能及时补水。随着气温升

高，人体新陈代谢加快，出汗明显增多，
体内水分流失，如果水分未得到及时补
充，血容量减少、血液黏稠、血液流速减
慢，容易形成血栓，诱发脑部缺血、缺
氧，出现短暂性脑缺血发作或脑梗死。

二是空调使用不当。有些人喜欢
把空调温度调至很低，导致室内外温
差过大，中老年人尤其是高血压、动脉
粥样硬化和糖尿病患者，进出房间很
难适应一冷一热的温度变化，就会导
致脑血管不断收缩、舒张，出现脑部循
环障碍，发生热中风。同理，运动后冲

凉水澡也容易诱发热中风。
三是情绪烦躁不安。高温酷暑易

使人心情烦躁，难以入睡，人体处在疲
劳应激状态下，体内激素释放水平就会
改变，易刺激血管收缩，诱发血管病变。

在生活中，如何有效预防热中
风？专家建议，要重视基础疾病的控
制，有高血压、糖尿病、高血脂、冠心病
及脑血管疾病病史的患者要积极治
疗，遵医嘱按时服药，监测血压、血糖、
血脂等，定期评估血管情况；保持健康
的生活方式，不吸烟，不酗酒，及时补
充水分，早睡早起，勿贪凉，合理饮食，
心态平和。

高温天气谨防“热中风”
□ 乔业琼

近日，断断续续用了好几天的时
间，读完了庞余亮 15 万字的散文集

《小先生》。
我从小生于乡村长于乡村，《小先

生》中写的故事，正是我的童年亲身经
历的场景，读来让人感同身受，仿佛故
事就发生在自己身旁。

1985 年，庞余亮身高 1.62 米，体
重44公斤，布衣布鞋，一副娃娃脸，被
孩子们称为“小先生”。他像一个喜欢
读书、喜欢给孩子们读诗、陪他们踢足
球的大哥哥。教书之余，他在备课笔
记反面记录校园生活，以此为蓝本，
2021年成书，2022年8月获得第八届
鲁迅文学奖散文杂文奖。

《眨眼睛的豌豆花》《急脾气的
粉笔花》《布鞋长了一双眼》《跑吧，
金兔子》《长在树上的名字》……在

这些篇章的命名上，可看到庞余亮
的奇思妙想，在他眼里，乡村就是童
话世界，他在这样的环境中，获得了
灵感源泉，更重要的是，他的人生从
此通透起来。

乡村学校的黑板前没有台阶，小
先生个子矮，目光多平视与仰视。为
了能看到教室后排，他一边讲课一边
来回转，孩子们如同向日葵般跟着，宛
若追着眼里的一束光芒。庞余亮年轻
时写诗，目光里饱含的是大地般的宽
容和青草味道的关爱。

在那偏远的农村，树香、花香、鸟
鸣、童音和笑声紧紧地包裹了他，把他
裹成了一棵树，一棵榆树，抓住乡村的
土不放。他爱他的学生，爱那个小学
校的一草一木，那些小公鸡们，那些辍
学的女孩们，那些旁听的小鸟们，从他
的心里流淌出一首首欢快、温暖，有时
又夹有忧伤的歌。他观察着他们，他
用疼、用爱记录着他们……

在阅读中，印象最深的是《穿白球

鞋的树与调皮的雪》一文，小先生把校
园里不同的树想象为一群长相不同的
学生，他们手拉手做了学校的围墙。

“这群杂树好像是校园里一群不听话
的学生被罚站了，反省思过，想着想着
就生了根，长了叶。”“这些树总是在孩
子们的读书声中摇头晃脑。”校园里的
树干刷上石灰水后，孩子们都说树“穿
上白球鞋”了，小先生夜里出来散步，
总觉得树像学生们刚系好了鞋带准备
跑步……我常想，小先生庞余亮如果
不是怀揣着一颗童心，笔端是绝对流
淌不出如此诗一样的语言的。

在《一朵急脾气的粉笔花》里，小
先生这样写道：“一天，我打开办公室
的门，办公室的门上有一朵粉笔花在
摇曳着，说实话这花画得并不美，花盘
倾斜，花瓣也不全，像一朵没准备好就
匆匆开放的花。一朵急脾气的花，这
是谁画的呢？我看了一会儿，被一种
情愫打动，我拿起粉笔，就在这朵粉笔
花的上面画了一只蜜蜂……”

庞余亮把孩子们当成朋友，这
样的视角和清澈的爱，是无法不投
射到作品的叙述当中的。也只有这
样的灵魂，才能把苦闷与孤独的乡
村日子过成诗和童话。他的女儿庞
羽，从小爱偷读他书柜里的书，是文
学硕士，“90 后”作家。在《人民文
学》《收获》等发过多篇小说，出过 5
本小说集。这样的父亲，培养出这
样的才女，一点都不意外。正如他
在获奖感言时表示：“表现真善美、
具有时代性和人民性的作品一定能
得到读者的喜欢。”

阅读《小先生》，使我深深地感受
到小先生拥有大情怀。从18岁到33
岁，15 年的乡村老师生涯，也是一生
中最灿烂的年华。

小先生热爱乡村，热爱每一个孩
子，那份浓浓的师生情谊感染着我
……因为梦想，所以生活；因为期待，
所以开花。开花，终将结出灿烂美好
的果实。

控制总摄入量。按轻体力活动女
性每天1800千卡总热量来计算，糖摄
入量大约是45克，但最好能控制在25
克以下，儿童更要尽可能少摄入。可
以逐渐减量，例如，原来在咖啡中加4
勺糖，这周减到3勺，下周减到两勺。

不要错过正餐。一顿正餐不吃或
两餐间隔时间太长会造成血糖下降，
会增加对甜食的渴望。每隔3~5个小
时就该小量进食一次。

减少甜味食物。实在喜欢喝甜饮
料，可以选择无糖或低糖（≤5 克/100
毫升）的种类，还可以把有甜味和没甜
味的食物一起吃，例如，无糖酸奶和香
蕉一起搅拌了吃。烹调时少加糖（如

蜜汁、糖醋），可多用一些调味料（如
醋、大蒜）来提味。

关注食品热量。营养成分中每份
或每百克食物中碳水化合物的含量，
是食物本身和添加糖的总和。每百克
含有添加糖 10 克以上就属于高糖食
物，5 克以下才属于低糖食物。蛋糕
房和甜品店的甜点往往没有具体的产
品成分表，自己更要控制好热量。

怎么才能健康吃甜
□ 羽 雪

维生素 D 也并非“越多越好”。
维生素D的中毒剂量虽然尚未确定，
但摄入过量的维生素 D 可能会产生
包括食欲缺乏、体重减轻、恶心呕吐等
症状在内的诸多副作用，并发展成动
脉、心肌、肺、肾、气管等软组织转移性
钙化和肾结石，严重的维生素D中毒
可导致死亡。

维生素D既可来源于膳食，又可由
皮肤合成，因而较难估计膳食维生素D

的供给量。根据我国制定的膳食营养
素参考摄入量，在钙磷供给量充足的条
件下，儿童、青少年、成人、孕妇、乳母的
维生素D推荐摄入量及0—1岁婴儿的
适宜摄入量均为每天10微克，65岁以
上老人推荐摄入量为每天15微克；11
岁及以上人群的可耐受最高摄入量为
每天50微克，0—4岁、4—7岁、7—11岁
人群的可耐受最高摄入量则分别为每
天20微克、30微克和45微克。

过量补充维生素D于健康不利
□ 裴宸纬

在夏季，居高不下的温度，不仅会
让人燥热难耐，还有可能伤“心”。在
高温炎热环境，人体可能会出现以下
情况，从而诱发心脑血管疾病。

一是汗液蒸发，血液黏稠。出汗
过多，体内水分通过汗液大量蒸发，会
使血液变得黏稠，增加血栓形成的概
率，可能会诱发急性心肌梗死、急性脑
梗死等。

二是冷热交替，血管承压。空调
房内与室外温差过大，血管容易剧烈
舒张或收缩，出现血管痉挛、斑块破
裂，形成血栓、堵塞管腔，造成心梗。

三是睡眠不足，血压不稳。炎热的
天气常常让人辗转难眠，而且夏季昼长
夜短，容易出现睡眠不足，导致血压不
稳，增加心脑血管疾病的发生概率。

四是情绪烦躁，血压波动。高温
天容易让人心情烦躁，情绪不稳定，导
致血压波动，诱发冠脉斑块脱落，引起
心梗。

此外，高温环境下，人体新陈代谢
显著加快，心脏供血相对减少，并且心
跳、血流速度加快，心肌耗氧量随之增
加。以上这些因素都可能会增加心脏
负担，导致心脑血管疾病。

伏天需要警惕这些情况
□ 乔业琼

古代有科举，现代有高
考，都是为了国家选拔有用的
人才。无论古今，期盼金榜题
名的美好意愿都是一致的，只
不过古人表达感情是非常细
腻的，他们更擅长以物寄情，
在一些日常器具上，通过美好
的纹饰寄托科举高中的愿望。

鲤鱼化龙。清代康熙时
期的青花鱼化龙纹折沿洗，现
藏于南京博物院。此洗浅腹，浅圈足，足
内釉露胎。底心有青花双圈“大清康熙
年制”六字双行楷书款，由于底部无釉，
款识呈黑色。外壁光素无纹，胎厚薄适
宜，胎釉精良温润。里心以青花为饰，绘
鱼龙变化图。但见一条苍龙从旋涡跃
起，身躯呈“弓”字造型，极为威猛。前方
一鲤鱼跃出水面，与龙相呼应，下面更有
跟随者。所绘浪涛自上而下滔滔不绝，
富具动感，栩栩如生。鱼化龙纹是明清
瓷器中常见的吉祥图案之一，取材于古
代“鲤鱼跳龙门”的传说。因古时科举考
试场所贡院的正门也称“龙门”，所以又
指参加科举中第而闻名显赫者。人们用
它比喻金榜题名，寓意高升昌盛。

二甲传胪。清代道光时期粉彩二甲
传胪图鼻烟壶，现藏于北京故宫博物
院 。鼻烟壶小口、椭圆形扁圆腹、椭圆
形圈足。腹部两面均以粉彩描绘两只螃
蟹和芦苇、水藻。外底自右向左署矾红
彩篆体“道光年制”四字横排款。乍看这
件鼻烟壶上的图案，似为常见的池塘小
景，其实它是一种人们喜闻乐见的吉祥
图案——“二甲传胪”，亦称“黄甲传
胪”。《明史·选举志》载明“会试第一位会
元，二甲第一为传胪。”由于螃蟹有坚硬
之甲壳，而且《事物异名录·水族蟹》：曰：

“蟹之大者曰蝤蛑，名黄甲”。芦苇之
“芦”谐“胪”音，因此，古人常画两只螃蟹
配以芦苇，寓意“二甲传胪”或“黄甲传
胪”，借此祝人官运亨通、前程似锦。

蟾宫折桂。清代康熙时期的五彩五
子折桂三星图凤尾尊，为藏友私藏。藏

品口外侈，束颈，弧腹下收，承接二层台
圈足，胎体紧致厚重，外壁分别于颈部和
腹部以五彩绘制五子折桂图和三星报喜
图。洞石怪柏和庭院之间绘衣着各异公
子五位，均手持桂枝，寓意折桂登科。松
柏之下，福星持如意，禄星持笏板，寿星
捧寿桃，间有童子四位，或戴金冠，或持
彩旗，或玩风车，形态各异，灵动活泼。
蟾宫折桂是科举常用的吉祥话，意为考
取功名。《晋书》记载，武帝于东堂会送，
问诜曰：“卿自以为何如？”诜对曰：“臣举
贤良对策，为天下第一，犹桂林之一枝，
昆山之片玉。”后世据此典故引申出成
语“蟾宫折桂”。 又因古时科举考试恰
处秋季，正值桂花盛开之时，故用“折桂”
借喻高中。唐代大诗人白居易先考中进
士，他的堂弟白敏中后来中了第三名，白
居易写诗祝贺说：“折桂一枝先许我，穿
杨三叶尽惊人。”

瓷上“高中”寓意美
□ 周小丽
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童心未泯的诗意情怀
——读庞余亮的鲁迅文学奖作品《小先生》

□ 殷建成

肠道是人体重要的消化器官，更是营养吸收最重要、最关键的器官，人体所

需的营养物质中有99%从肠道吸收，关爱肠道，健康“肠”寿。我们的肠道里，生

存着数以万亿计的微生物群，它们有的是长期居住的有益菌；有的是在肠道微生态

被破坏的时候，会搞破坏的条件致病菌；有的是因为别的原因入侵路过的致病菌。这

些肠道微生物，尤其是有益微生物，以及它们产生的代谢产物，时刻在调节和影响我们

的健康，包括消化健康、免疫健康、代谢健康和骨骼健康等。

不过说起益生菌，大部分人其实还是一知半解，甚至产生不少误解和疑问，比如

“不是说益生菌是治便秘的吗？怎么还能治腹泻呢？”“会不会我吃错了益生菌，反而腹

泻变得严重了？”那么，你是否也有这个疑惑：益生菌到底是治腹泻还是治便秘的呢？

这两者难道不是截然相反、矛盾对立的吗？

益生菌益生菌 改善肠道菌群平衡改善肠道菌群平衡
□ 吴 佳

许多科学证据表明，某些益
生菌菌株在研究中显示出缓解便
秘的作用；同时，某些益生菌菌株
缓解腹泻的研究证据也很多。益
生菌并不是针对“便秘”或者“腹
泻”的症状来起作用。它对“便
秘”或者“腹泻”的缓解，是通过改
善肠道菌群平衡，恢复和维持正
常的肠道功能来起作用的。肠道
功能正常了，便秘和腹泻这些常

见的肠道问题也就能随之消失。
因此，从机理上讲，益生菌同时有
改善便秘和腹泻的作用，并不矛
盾。

比如，益生菌可以促进结肠
发酵。在遇到腹泻的情况时，发
酵产物可以降低肠道 pH 值，抑
制病原菌增殖，改善病原菌感染
引起的腹泻。在遇到便秘时，发
酵产物改变肠道渗透压，增加肠

道水分，从而软化粪便和增加粪
便体积，改善便秘。

不过，“缓解便秘或者腹泻”
只是益生菌可能的功能之一，并
不是所有的益生菌都有这个功
能。是否同时具备“缓解便秘或
者腹泻”的功能，就需要具体地去
看益生菌菌种了，看看这个菌株
是否有临床证据，是否经过了临
床研究证实。

首先要看“菌株”。大家经常
听到益生菌有这样那样的功能，
似乎是个“全能选手”，但其实这
只是个总称。具体要实现什么功
能，要去挑选具体的、有相应临床
研究证实这个功能的菌株。

其次，不要盲目比较益生菌
产品的益生菌数量。不同菌株的
产品在不同的功能应用上所需要
的起效量是不一样的，不能只简
单依靠菌种数和活菌数来判断产

品的好坏。只要这个产品的菌种
组成和添加量有足够的科学证
据，尤其是有临床试验数据的支
持，就是好的。相反，如果没有科
学证据支持，活菌数再高也不是
好的益生菌产品。

益生菌产品往往还含有益生
菌菌株之外的辅料，而且益生菌
产品的生产加工、包装、运输和储
存等对于产品的质量都有影响。
建议通过阅读产品标签、查看产

品中所含的菌株(菌株要有菌株
号)类型和含量信息、产地和厂家
信息、储存条件和使用注意事项
等。

最后还要提醒大家的是，服
用益生菌并不是改善肠道健康的
唯一方法。在合理膳食均衡营养
的基础上，注意多吃蔬菜、水果和
全谷类，同时规律生活、适量运
动、充足睡眠、保持愉悦的心情，
都是维护肠道健康的重要因素。


