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警惕膳食补充剂的潜在危害
张永福

在追求健康的道路上， 膳食补
充剂似乎成为了许多人的 “得力助
手”。 人们常常认为，通过服用这些
补充剂 ，可以轻松弥补饮食中的不
足 ，从而增强体质 、预防疾病 。 然
而 ，膳食补充剂并非如想象中那样
安全无虞 ，它们也可能带来一系列
的潜在危害。

一、什么是膳食补充剂
膳食补充剂是一种旨在补充膳

食的产品 ，通常含有维生素 、矿物
质、草药、氨基酸或其他物质。 它们
可以以片剂 、胶囊 、粉末 、液体等形
式出现 ，通过口服摄入 。 常见的膳
食补充剂包括维生素 C、 维生素
D、钙、铁、鱼油、蛋白粉等。

二、膳食补充剂流行的原因
1.现代生活方式的影响
随着生活节奏的加快和工作压

力的增大 ，人们往往难以保证均衡
的饮食 。 快餐 、加工食品的大量摄
入 ，以及蔬菜 、水果摄入不足等问
题普遍存在 。 因此 ，人们希望通过
膳食补充剂来弥补饮食中的营养
缺失。

2.健康意识的提高
人们对健康的关注度越来越

高 ， 希望通过各种方式来预防疾
病 、保持身体健康 。 膳食补充剂被
宣传为一种方便 、 快捷的健康产
品 ，能够提供人体所需的各种营养
素，增强免疫力，预防慢性疾病。

3.广告和营销的影响
各种膳食补充剂的广告铺天盖

地 ，宣传其神奇的功效和作用 。 这
些广告往往夸大了补充剂的好处 ，
而对其潜在风险轻描淡写 ，误导了
消费者。

三、膳食补充剂的潜在危害
1.营养失衡
人体对各种营养素的需求是有

一定比例的， 过度依赖膳食补充剂
可能会打破这种平衡。例如，大量摄
入单一的维生素或矿物质可能会干
扰其他营养素的吸收和利用。 过量
的维生素 C 可能会导致铁的过量
吸收，增加铁中毒的风险。过量的钙
补充剂可能会影响镁、 锌等矿物质
的吸收，导致其他营养素的缺乏。

2.增加患病风险
一些研究表明， 长期大量服用

某些膳食补充剂可能会增加患病风
险。例如，高剂量的维生素 E 补充剂
可能会增加心血管疾病的风险。 β-
胡萝卜素补充剂在吸烟者中可能会
增加肺癌的风险。 过量的铁补充剂
可能会导致肝脏和心脏疾病， 尤其
是对于患有遗传性血色素沉着症等
铁代谢异常疾病的人群来说， 更是
危险。

3.药物相互作用
膳食补充剂可能与药物发生相

互作用， 影响药物的疗效或增加不
良反应的风险 。 例如 ，维生素 K 会
降低抗凝药物的作用， 增加血栓形
成的风险。 钙补充剂可能会影响某
些抗生素的吸收。 圣约翰草是一种
常见的草药补充剂， 它可以诱导肝
脏酶的活性，加速许多药物的代谢，
降低药物的疗效。 对于正在服用药
物的人群来说， 在使用膳食补充剂
之前，一定要咨询医生或药师，以避
免潜在的药物相互作用。

4.肝脏和肾脏损伤
某些膳食补充剂可能会对肝脏

和肾脏造成损伤。 一些草药补充剂

含有有毒成分， 长期服用可能会导
致肝肾功能异常。例如，某些减肥补
充剂中含有麻黄碱等成分， 可能会
引起肝脏损伤。 高蛋白补充剂如果
长期大量使用， 可能会增加肾脏的
负担， 对于患有肾脏疾病的人群来
说，可能会加重病情。

5.过敏反应
一些人可能对某些膳食补充剂

成分过敏 ，出现皮疹 、瘙痒 、呼吸困
难等过敏反应。例如，对海鲜过敏的
人可能对鱼油补充剂过敏。 对花粉
过敏的人可能对某些草药补充剂过
敏。在使用新的膳食补充剂之前，一
定要仔细阅读产品标签， 了解成分
信息，如有过敏史，应避免使用可能
引起过敏的补充剂。

6.误导消费者
一些不良商家为了追求利润 ，

夸大膳食补充剂的功效， 误导消费
者。 他们声称补充剂可以治疗各种
疾病，甚至替代药物治疗。这不仅会
让消费者浪费金钱， 还可能延误疾
病的治疗。

四、如何正确使用膳食补充剂
1.咨询专业人士
在考虑使用膳食补充剂之前 ，

最好咨询医生、 营养师或药师等专
业人士。 他们可以根据你的健康状
况 、饮食习惯 、特殊需求等因素 ，为
你提供个性化的营养建议， 并指导
你正确选择和使用膳食补充剂。

2.优先选择食物来源的营养素
尽量通过均衡的饮食来满足身

体的营养需求。 食物中含有丰富的

营养素以及其他对健康有益的成
分， 而且它们的吸收和利用通常比
膳食补充剂更好 。 只有在无法通过
饮食满足营养需求的情况下 ， 才考
虑使用膳食补充剂。

3.仔细阅读产品标签
在购买膳食补充剂时 ， 要仔细

阅读产品标签 ，了解成分 、剂量 、使
用方法、注意事项等信息。 选择正规
渠道购买产品， 确保产品的质量和
安全性。

4.注意潜在的风险和不良反应
在使用膳食补充剂过程中 ，要

注意观察身体的反应， 如出现不适
症状或过敏反应，应立即停止使用，
并咨询专业人士。 同时，要避免同时
使用多种可能相互作用的膳食补充
剂和药物。

5.不要过度依赖
膳食补充剂不能替代健康的生

活方式， 如均衡的饮食、 适量的运
动、充足的睡眠等。 不要过度依赖膳
食补充剂， 而忽视了这些对健康至
关重要的因素。

膳食补充剂在一定程度上可以
为人体提供额外的营养素 ， 但它们
并非万能的“健康良药”。 不恰当地
使用可能会带来一系列的潜在危
害 ，包括营养失衡 、增加患病风险 、
药物相互作用、肝脏和肾脏损伤、过
敏反应等。 因此，我们在使用膳食补
充剂时，一定要谨慎对待，咨询专业
人士的建议， 优先选择食物来源的
营养素，仔细阅读产品标签，注意潜
在的风险和不良反应， 不要过度依
赖。 只有这样，我们才能在追求健康
的道路上正确使用膳食补充剂 ，避
免潜在的危害， 真正实现健康生活
的目标。

（作者单位系郑州大学附属儿
童医院）

先
心
病
为
何
成
年
后
才
被
发
现

王
广
凤

先心病的症状表现因病情的严重程度和类型而异。 一些严重的先心病在
婴儿期就会出现明显的症状，如紫绀、呼吸困难、喂养困难、生长发育迟缓等。
而一些较轻的先心病可能在儿童时期甚至成年后都没有明显的症状，或者只
有在剧烈运动、感染等情况下才会出现一些不适。

一、先心病成年后才发现的原因
1.病情较轻
有些先心病的缺损较小或分流较少，对心脏功能的影响较小，在儿童时

期可能没有明显的症状。 随着年龄的增长，心脏的负担逐渐加重，或者在一些
诱因（如感冒、劳累、妊娠等）的作用下，才会出现症状，从而被发现患有先心
病。

例如，小型的房间隔缺损或室间隔缺损，在儿童时期可能只有轻微的杂
音，而没有其他明显的症状。 患者可能在成年后，由于运动量增加、心脏负荷
加重，或者出现心律失常等问题，才去医院检查，进而被诊断出先心病。

2.误诊或漏诊
在儿童时期，一些先心病可能被误诊为其他疾病，或者由于检查手段的

限制而未能被发现。
（1）误诊：有些先心病的症状与其他疾病相似，容易被误诊。 例如，先心病

引起的呼吸困难、乏力等症状可能被误诊为贫血、肺部疾病等。 此外，一些先
心病患者可能同时患有其他疾病，如呼吸道感染、哮喘等，这些疾病的症状可
能掩盖了先心病的症状，导致误诊。

（2）漏诊：在儿童时期，由于医疗条件的限制或者医生的经验不足，一些
先心病可能未能被及时发现。 例如，一些偏远地区的儿童可能没有机会进行
全面的心脏检查，或者检查设备不够先进，无法准确诊断先心病。 此外，一些
先心病在儿童时期可能没有明显的症状， 医生在进行常规体检时容易忽略，
从而导致漏诊。

3.自然闭合或自愈
部分先心病在儿童时期有自然闭合或自愈的可能。 例如，小型的动脉导

管未闭、房间隔缺损和室间隔缺损，在一定比例的患儿中可能会随着年龄的
增长而自然闭合。 如果这些患儿在自然闭合后没有进行后续的复查，那么他
们可能在成年后才会发现自己曾经患有先心病。

4.缺乏体检意识
在我国，很多人缺乏定期体检的意识，尤其是在儿童时期和青少年时期。一些先心病患者可

能在儿童时期没有进行过全面的心脏检查，或者在成年后也没有进行过体检，直到出现症状才
去医院就诊，此时才被发现患有先心病。

5.症状不典型
有些先心病患者的症状不典型，容易被忽视。例如，一些患者可能只有轻微的心悸、胸闷、气

短等症状，这些症状在日常生活中很常见，容易被认为是劳累、压力大等原因引起的，而不会想
到是先心病。 此外，一些先心病患者可能只有在特定的情况下才会出现症状，如剧烈运动后、情
绪激动时等，这些症状的出现具有偶然性，也容易被患者忽视。

二、先心病成年后发现的危害
1.心脏功能受损
先心病如果在成年后才被发现，往往已经对心脏功能造成了一定的损害。 长期的心脏负荷

加重可能导致心肌肥厚、心功能不全、心律失常等问题，严重影响患者的生活质量和寿命。
2.增加手术风险
与儿童时期相比，成年先心病患者的手术风险更高。一方面，成年患者的心脏结构和功能已

经发生了一定的改变，手术难度较大；另一方面，成年患者可能同时患有其他疾病，如高血压、糖
尿病等，这些疾病会增加手术的风险和并发症的发生率。

3.心理压力
成年后才发现自己患有先心病，患者往往会承受较大的心理压力。 他们可能会担心自己的

病情、手术风险、预后等问题，容易出现焦虑、抑郁等情绪问题。
三、如何早期发现先心病
1.重视儿童体检
儿童时期是发现先心病的关键时期。家长应重视儿童的体检，尤其是在婴儿期和幼儿期，要

定期带孩子进行全面的身体检查，包括心脏听诊、心电图、心脏超声等检查。 如果发现孩子有心
脏杂音、紫绀、呼吸困难等症状，应及时带孩子去医院进行进一步的检查。

2.提高医生的诊断水平
医生应提高对先心病的认识和诊断水平，尤其是基层医生。在进行儿童体检和疾病诊断时，

要注意仔细听诊心脏，发现异常及时进行进一步的检查。 同时，要加强对先心病的培训和学习，
提高诊断的准确性。

3.加强科普宣传
通过各种渠道加强对先心病的科普宣传，提高公众对先心病的认识和重视程度。 让公众了

解先心病的症状、危害和早期诊断的重要性，增强自我保健意识。 如果有家族史或其他高危因
素，应及时进行心脏检查。

4.定期体检
成年人也应重视定期体检，尤其是有先心病家族史、有先天性心脏病相关症状（如心悸、胸

闷、气短等）、患有其他可能影响心脏的疾病（如高血压、糖尿病等）的人群，应定期进行心脏检
查，包括心电图、心脏超声等检查，以便早期发现先心病。

四、先心病成年后的治疗
1.手术治疗
对于病情较严重的先心病患者，手术治疗是主要的治疗方法。 手术的目的是修复心脏的解

剖结构异常，恢复心脏的正常功能。 手术的时机和方法应根据患者的具体情况而定，一般来说，
越早手术效果越好。

2.介入治疗
介入治疗是一种微创手术方法，通过导管将封堵器等器械送入心脏，封堵缺损或狭窄的部

位，达到治疗先心病的目的。 介入治疗具有创伤小、恢复快等优点，适用于一些特定类型的先心
病患者。

3.药物治疗
对于一些病情较轻的先心病患者，或者在手术前后，可以采用药物治疗来缓解症状、改善心

脏功能。 药物治疗的目的是减轻心脏负荷、控制心律失常、预防感染等。
先心病在成年后才被发现的原因是多方面的，包括病情较轻、误诊或漏诊、自然闭合或自

愈、缺乏体检意识、症状不典型等。 先心病成年后发现会对患者的心脏功能、手术风险和心理压
力等方面造成一定的危害。 因此，我们应重视儿童体检、提高医生的诊断水平、加强科普宣传和
定期体检，以便早期发现先心病。 对于成年先心病患者，应根据病情选择合适的治疗方法，及时
进行治疗，以提高生活质量和健康水平。 （作者单位系枣庄市妇幼保健院）

牙齿数量与健康长寿之间的关系解析
郑 荣

在探讨健康与长寿的众多因素
中，牙齿的状况常常被人们忽视。然
而，越来越多的研究表明，牙齿数量
与健康长寿之间其实存在着密切的
关系。

一、牙齿数量对健康的影响
1.消化系统疾病
牙齿缺失会影响咀嚼功能 ，导

致食物未经充分咀嚼就进入胃肠
道。这会增加胃肠道的负担，容易引
起消化不良、胃痛、胃胀等问题。 长
期下去，可能会引发胃炎、胃溃疡等
消化系统疾病。

咀嚼不充分还会影响营养物质
的吸收。 例如，蛋白质、脂肪和维生
素等营养成分需要在胃肠道中经过
一系列的消化和吸收过程。 如果食
物没有被充分咀嚼， 这些营养成分
的吸收效率就会降低， 从而导致营
养不良。 营养不良会削弱身体的免
疫力，增加患病的风险，对人体健康
产生不利影响。

2.心血管疾病
研究发现， 牙齿健康状况与心

血管疾病之间存在关联。 牙周炎是
一种常见的口腔疾病， 它会导致牙
龈出血、肿胀、疼痛等症状。 牙周炎
患者口腔中的细菌可以进入血液循
环系统，引发炎症反应。这种炎症反
应可能会损伤血管内皮细胞， 促进
动脉粥样硬化的形成， 增加心血管
疾病的发病风险。

牙齿缺失也可能与心血管疾病
有关。 牙齿缺失后，咀嚼功能下降，
可能会导致人们选择更柔软、 易消
化的食物， 这些食物往往富含碳水
化合物和脂肪， 而膳食纤维含量较
低。 长期食用这样的食物可能会导
致血脂升高、血糖波动，进而增加心
血管疾病的风险。

3.呼吸系统疾病
口腔与呼吸道相通， 牙齿和口

腔的健康状况也会影响呼吸系统 。
牙齿缺失或口腔卫生不良可能会导
致口腔内细菌滋生， 这些细菌可以
通过呼吸道进入肺部， 引发肺炎等
呼吸系统疾病。 特别是对于老年人
和免疫力低下的人群， 口腔感染更
容易扩散到呼吸道， 增加呼吸系统
疾病的发病风险。

4.心理问题
牙齿缺失或牙齿状况不佳可能

会影响个人的心理健康。 例如，人们
可能会因为牙齿不美观而感到自
卑、焦虑，影响社交和人际关系。 长
期的心理压力可能会导致抑郁 、失
眠等问题， 对身体健康产生负面影
响。 牙齿问题还可能影响食欲和营
养摄入，进一步加重心理负担。

二、 牙齿数量与健康长寿的关
系

1.流行病学研究
多项流行病学研究表明， 牙齿

数量与健康长寿之间存在正相关关
系。 拥有较多牙齿的人往往寿命更
长。 例如， 一项对老年人的研究发
现， 牙齿数量在 20 颗以上的人群，
其死亡率明显低于牙齿数量少于 20
颗的人群。

另一项研究对不同年龄段的人
群进行了长期跟踪调查，结果发现，
牙齿健康状况良好的人在老年时期
患慢性疾病的风险较低， 寿命也更
长。

2.生理机制探讨

牙齿的多少影响着营养摄入和
消化吸收， 进而影响身体的整体健
康。 充足的营养是维持身体正常功
能、增强免疫力、预防疾病的重要基
础。 拥有较多牙齿的人能够更好地
咀嚼食物，保证营养的充分摄入，从
而为身体提供足够的能量和养分 ，
有利于健康长寿。

牙齿健康状况还与全身炎症反
应有关。 口腔中的细菌感染和炎症
可能会引发全身炎症反应， 增加慢
性疾病的发病风险。 保持牙齿健康
可以减少口腔细菌感染的机会 ，降
低全身炎症反应的程度， 对身体健
康有益。

良好的牙齿状况也有助于维持
心理健康。 自信的笑容和良好的社
交互动可以减轻心理压力， 促进身
心健康，对健康长寿产生积极影响。

三、如何保护好我们的牙齿
1.保持良好的口腔卫生
每天早晚刷牙， 使用正确的刷

牙方法，如巴氏刷牙法。 刷牙时要注
意清洁牙齿的各个面， 包括牙齿的
外侧面、内侧面和咬合面。 饭后及时
漱口，清除口腔中的食物残渣。 可以
使用温水或淡盐水漱口， 也可以使
用含氟漱口水， 增强牙齿的抗龋能
力。 使用牙线或牙间刷清洁牙齿间
隙，避免食物残渣在牙缝中堆积，引
发龋齿和牙周炎。

2.定期口腔检查
定期到口腔医院进行口腔检

查， 一般建议每半年或一年进行一
次。 口腔检查可以及时发现口腔疾

病 ，如龋齿 、牙周炎等 ，并进行早期
治疗。 对于老年人和患有慢性疾病
的人群，更要重视口腔检查，及时处
理口腔问题， 避免口腔疾病对全身
健康产生不良影响。

3.合理饮食
减少甜食和饮料的摄入 ， 尤其

是含糖量高的碳酸饮料和果汁。 这
些食物容易导致龋齿的发生。 多吃
富含膳食纤维的食物 ， 如蔬菜 、水
果、全谷类食物等。 膳食纤维可以清
洁牙齿表面，减少牙菌斑的形成。 适
当摄入富含钙、磷、维生素 D 等营养
物质的食物 ，如奶制品 、豆制品 、鱼
类等， 有助于增强牙齿的强度和抗
龋能力。

4.避免不良习惯
戒烟限酒 。 吸烟会导致口腔干

燥，降低唾液的清洁作用，增加龋齿
和牙周炎的发病风险 。 酒精也会对
口腔黏膜产生刺激，影响口腔健康。
避免咬硬物， 咬硬物可能会导致牙
齿折断或损伤， 影响牙齿的使用寿
命。

5.及时修复牙齿
如果牙齿出现问题，如龋齿 、牙

齿缺损、牙齿松动等，要及时到口腔
医院进行治疗和修复 。 及时修复牙
齿可以恢复咀嚼功能， 避免口腔疾
病的进一步发展，对身体健康有益。

总之， 牙齿数量与健康长寿之
间存在着密切的关系。 保持良好的
牙齿健康状况， 对于促进长寿具有
重要意义。 我们应该重视口腔卫生，
定期进行口腔检查，合理饮食，避免
不良习惯，及时修复牙齿，让牙齿陪
伴我们更长的时间， 为健康长寿打
下坚实的基础。

（作者单位系广西中医药大学
附属瑞康医院）

全面解读益生菌功效：养胃还是伤胃？
郭凌云

在当今注重健康养生的时代 ， 益
生菌作为一种备受关注的保健品 ， 常
常被人们寄予厚望 ， 希望它能为肠胃
健康带来诸多益处 。 然而 ， 服用益生
菌到底是养胃还是伤胃 ？ 本文将从医
学角度深入剖析 ， 为大家揭开益生菌
的神秘面纱。

一、 什么是益生菌
益生菌是一类对宿主有益的活性

微生物 ， 它们定植于人体肠道 、 生殖
系统内 ， 能产生确切健康功效从而改
善宿主微生态平衡 、 发挥有益作用 。
常见的益生菌有双歧杆菌 、 嗜酸乳杆
菌、 鼠李糖乳杆菌等 。 这些益生菌可
以通过食物摄入 ， 如酸奶 、 发酵食品
等， 也可以以补充剂的形式服用。

二、 益生菌对肠胃的积极作用
1.调节肠道菌群平衡
人体的肠道中存在着大量的微生

物 ， 包括有益菌 、 有害菌和中性菌 。
在健康状态下 ， 这些菌群处于相对平
衡的状态 。 然而 ， 不良的饮食 、 生活
习惯、 抗生素的使用等因素可能会破
坏这种平衡 ， 导致有害菌增多 ， 有益
菌减少。

益生菌的摄入可以增加肠道内有
益菌的数量 ， 抑制有害菌的生长 ， 从
而恢复肠道菌群的平衡 。 例如 ， 双歧
杆菌可以产生乳酸和醋酸 ， 降低肠道
pH 值， 抑制病原菌的生长； 嗜酸乳杆
菌可以分泌抗菌物质 ， 对肠道中的有

害菌起到抑制作用。
2.增强肠道屏障功能
肠道屏障是由肠黏膜上皮细胞 、

黏液层、 免疫细胞等组成的一道防线，
它可以阻止有害物质进入人体内部 。
益生菌可以通过多种方式增强肠道屏
障功能。

一方面 ， 益生菌可以促进肠黏膜
上皮细胞的生长和修复 ， 增强细胞间
的紧密连接 ， 减少肠道通透性 。 另一
方面 ， 益生菌可以刺激肠道黏液的分
泌， 增加黏液层的厚度 ， 从而阻挡病
原菌的侵入 。 此外 ， 益生菌还可以调
节肠道免疫功能 ， 增强免疫细胞的活
性， 提高人体的免疫力。

3.缓解肠胃不适症状
许多人在日常生活中会遇到肠胃

不适的问题， 如腹泻、 便秘、 腹胀等。
益生菌对于这些症状的缓解具有一定
的作用。

腹泻 ： 益生菌可以通过调节肠道
菌群 、 增强肠道屏障功能 、 抑制病原
菌的生长等方式 ， 减少腹泻的发生次
数和严重程度 。 特别是在感染性腹泻
和抗生素相关性腹泻的治疗中 ， 益生
菌已经被广泛应用。

便秘： 益生菌可以促进肠道蠕动，
增加粪便的体积和水分 ， 从而缓解便
秘症状 。 一些研究表明 ， 双歧杆菌 、
嗜酸乳杆菌等益生菌对于改善便秘具
有一定的效果。

腹胀： 益生菌可以帮助消化食物，
减少气体的产生 ， 缓解腹胀不适 。 例
如， 乳酸菌可以分解乳糖 ， 减少乳糖
不耐受引起的腹胀 ； 双歧杆菌可以发
酵膳食纤维 ， 产生短链脂肪酸 ， 促进
肠道蠕动， 减少气体积聚。

4.辅助治疗消化系统疾病
益生菌在一些消化系统疾病的治

疗中发挥着辅助作用 。 例如 ， 在溃疡
性结肠炎和克罗恩病等炎症性肠病的
治疗中 ， 益生菌可以调节肠道免疫功
能 ， 减轻炎症反应 ， 缓解疾病症状 。
在肠易激综合征的治疗中 ， 益生菌可
以改善肠道功能 ， 缓解腹痛 、 腹泻和
便秘等症状 。 此外 ， 益生菌还可以降
低幽门螺杆菌的感染率 ， 辅助治疗幽
门螺杆菌感染引起的胃炎和胃溃疡。

三、 益生菌可能带来的风险
1.个体差异
不同的人对益生菌的反应可能存

在差异 。 有些人可能对某些益生菌过

敏， 出现皮疹 、 瘙痒 、 呼吸困难等过
敏症状 。 此外 ， 由于每个人的肠道菌
群组成不同 ， 益生菌对肠道的调节作
用也可能因人而异 。 对于一些肠道菌
群已经处于相对平衡状态的人来说 ，
过量摄入益生菌可能并不会带来明显
的益处 ， 甚至可能会干扰肠道正常的
菌群平衡 。 而对于一些肠道菌群严重
失衡的人来说 ， 益生菌的治疗效果可
能也会受到影响。

2.质量和安全性问题
目前市场上的益生菌产品种类繁

多， 质量参差不齐 。 一些益生菌产品
可能存在活菌数量不足 、 菌株不纯 、
添加了不必要的成分等问题 。 虽然大
多数益生菌被认为是安全的 ， 但在一
些特殊情况下 ， 如免疫力低下 、 患有
严重疾病的人群中 ， 益生菌可能会引
起感染等不良反应 。 在某些情况下益
生菌可能会进入血液 ， 引起菌血症或
败血症。

3.与药物的相互作用
益生菌可能会与某些药物发生相

互作用 ， 影响药物的疗效或增加不良
反应的风险 。 益生菌可能会降低抗生
素的疗效 ， 因为抗生素不仅会杀死有

害菌 ， 也会杀死益生菌 。 同时 ， 益生
菌也可能会影响某些免疫抑制剂 、 抗
凝血药物等的代谢和作用 。 因此 ， 在
服用益生菌的同时 ， 如果正在服用其
他药物 ， 应咨询医生或药师 ， 了解是
否存在相互作用的风险。

四、 如何正确使用益生菌
1.选择合适的益生菌产品
在选择益生菌产品时 ， 应注意以

下几点：
（1） 选择可靠的品牌和生产商 ，

确保产品的质量和安全性。
（2） 查看产品标签， 了解益生菌的

菌株种类、 活菌数量、 保质期等信息。
（3） 根据自己的需求和身体状况

选择适合的益生菌产品。
2.正确的服用方法
（1） 按照产品说明书上的建议服

用益生菌， 不要超量服用。
（2） 益生菌一般在饭后服用效果

较好 ， 因为此时胃酸分泌相对较少 ，
有利于益生菌的存活。

（3） 如果正在服用抗生素 ， 应与
益生菌间隔一定时间服用 ， 以免抗生
素杀死益生菌。 一般建议间隔 2-3 小
时。

3.注意饮食和生活习惯
益生菌的作用不仅仅取决于其本

身 ， 还与饮食和生活习惯密切相关 。
因此 ， 在服用益生菌的同时 ， 应注意
保持良好的饮食和生活习惯。

（1） 均衡饮食， 多吃富含膳食纤维
的食物 ， 如蔬菜 、 水果 、 全谷类食物
等， 为益生菌的生长提供良好的环境。

（2） 避免过度饮酒、 吸烟和熬夜等
不良生活习惯， 减少对肠道的刺激。

（3） 适当运动， 增强体质， 提高免
疫力。

综上所述 ， 益生菌对肠胃健康具
有一定的积极作用 ， 如调节肠道菌群
平衡 、 增强肠道屏障功能 、 缓解肠胃
不适症状、 辅助治疗消化系统疾病等。
然而 ， 益生菌也可能带来一些风险 ，
如个体差异 、 质量和安全性问题 、 与
药物的相互作用等 。 因此 ， 在使用益
生菌时 ， 应根据自己的需求和身体状
况选择合适的益生菌产品 ， 并正确服
用。 还应注意保持良好的饮食和生活
习惯 ， 以充分发挥益生菌的作用 ， 维
护肠胃健康 。 如果在使用益生菌过程
中出现不适症状 ， 应及时停止使用 ，
并咨询医生的建议。

（作者单位系泉州市第一医院）
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