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近日，我国冷空气活动频繁，降温也进入了快车道。天气转冷，人体的防护力
下降，新老疾病都容易出现，河南中医药大学第一附属医院副主任医师兰瑞为大
家带来以下健康提示。

最近几年，市场上的益生菌产品琳
琅满目，他们还都有着各种各样让人眼
花缭乱的健康作用。我们知道益生菌能
平衡肠胃菌群，增加肠内有益菌，减少有
害菌，对身体具有一定的调节作用：如改
善便秘和腹泻、提高免疫力、预防肠内感
染、抵抗身体炎症、促进肌体代谢，促进
消化吸收等。

益生菌具备的作用根本上都来自于
其平衡肠道菌群的结果。由于益生菌的
多种功效，市面上就有了五花八门的益
生菌产品，很多人经常会疑惑：这么多的
益生菌产品，到底应该挑哪个呢？今天
我们聊聊益生菌。

益生菌是什么？
必须有活菌且数量足够

益生菌是指摄入足够数量，对宿主
健康能产生有益作用的活的微生物。这
里面两个关键词需要大家注意：

第一，活的。也就是说，益生菌必须
有活菌。如果是灭活、死菌型的，就不是
益生菌。

第二，足够数量。必须有足够数量
的活菌且对人体有益，才是益生菌。

常见的益生菌产品有三种
其中两种不是药品而是食品

现在市场上的益生菌产品，主要有
三大类：

第一种：益生菌类药品
目前国内临床上用的益生菌制剂

药物有30多个，通常在医院和药店销
售，如果生病了需要买，请大家一定要
遵医嘱。

第二种：益生菌类保健食品
它是经过注册和备案的，最直观的

就是它的包装上都有一个保健食品标
识，也就是大家常说的“蓝帽子。益生
菌类保健食品通常的功能是调节肠道
菌群。

如果大家要买益生菌类保健食品，那
就一定要注意检查它有没有这个蓝帽子，
千万不要把普通食品误认成保健食品了。

第三种：含有益生菌的普通食品
比如酸奶、奶酪等。这些食品在生

活中很常见，大家可能也经常吃。含
有益生菌的普通食品是不能声称功能
性的。

需要提醒大家，益生菌保健食品和
含有益生菌的普通食品，都不能宣称有
预防或治疗某种疾病的作用，他们只是
食品，不是药品。

购买益生菌产品应该注意
什么？

第一，优先选择有活菌的产品
益生菌就是指足够活的、对健康有

益的菌。虽然死菌的代谢产物和细胞成

分，比如多糖、短链脂肪酸等物质，对健
康也有一定益处，但大多数研究表明，活
菌的效果还是比死菌好一些。所以，在
购买时，如果发现包装标注了“杀菌型”

“经过灭活处理”等字样，就说明里面没
有活菌。

第二，要注意看菌株编号和数量
益生菌的种类很多，不同菌株，作用

也不同。购买这个益生菌产品的时候，
要看一下上面有没有列出菌种，菌种的
名字后面有没有菌株编号。菌株编号通
常是“中文名字+英文+数字”的编码组
成。比如常见的动物双歧杆菌BB12、乳
双歧杆菌 HN019，乳双歧杆菌 Bi-07
等，同时看它的数量是多少。如果没有
这个菌株编号，数量低于10×6，说明它
的产品不规范，数量不够。以次充好的
可能性比较大。

第三，不要过度依赖益生菌的作用
目前，益生菌对人体健康有很多种

影响，比如在调节免疫、预防和降低儿童
腹泻风险、改善便秘、减轻肠炎症状等方
面，都有一些研究结果。但是，很多研究
都还处于细胞和动物实验阶段，证据并
不充分。

所以，大家一定要清醒地意识到，益
生菌产品并不能包治百病。千万不要过
度迷信它的效果，别把它当做灵丹妙
药。如果真的生病了，要及时就医，并且
遵医嘱进行治疗，不要因为迷信益生菌
而耽误了病情。

近日发表在《美国临床营养学
杂志》的一项研究表明，吃糖多增
加冠心病风险，不过来自蔬菜与水
果中的糖除外。研究显示，从果汁
和添加糖食物摄入的添加糖、总葡
萄糖当量、果糖均与冠心病风险增
加有关，而从蔬菜或水果中摄入的
总果糖当量与果糖均与冠心病风
险增加无关。

具体而言，添加糖与总糖量摄
入越多，冠心病风险越高，分别增
加8%、16%的冠心病风险。来自

果汁与添加糖的总的果糖当量也
增加12%的冠心病风险。

而值得注意的是，在总果糖当
量摄入量中，超过一半来自添加糖
或果汁。

其实，对于糖的危害，早在
2016年就有一项研究指出，糖比
饱和脂肪要“毒”，尤其是精制糖。
有研究发现，如果冠心病患者连续
数周食用高糖食品，就会出现诸如
总胆固醇、甘油三酯、低密度脂蛋
白、氧化低密度脂蛋白、尿酸、胰岛

素抵抗和糖耐量异常、低HDL以
及血小板功能改变等异常表现。

添加在加工食品或饮料中的
果糖（多以蔗糖或高果糖玉米糖浆
形式加入），可以产生瘦素抵抗，而
瘦素是一种能维持正常体重的关
键激素。吃糖变胖就由此而来，而
且增加的还是内脏脂肪。

此外，高糖饮食并非只增加冠
心病风险，还发现可促进糖尿病前
期和糖尿病的进展。这样更使得
心血管雪上加霜。

无偿献血能帮助濒危患者挽回生
命，但在我们身边依然有很多关于献血
的误解和谣言，阻碍了大家捐热血献爱
心的热情。今天，输血科专家整理了关
于献血的误区和常见疑问，希望越来越
多的大众能够正确掌握献血常识，消除
疑虑，积极参与无偿献血。无偿献血人
人参与，和谐社会个个受益。

谣言：献血会引起血压不稳

献血不会引起血压不稳。导致血压
不稳定的因素有很多：生活作息不规律、
饮食结构不合理、过量的吸烟饮酒、疾病
等原因都会导致血压不稳定。

根据《献血者健康检查要求》，明确
将高血压列为不能献血的范围；献血者
血 压 在 正 常 范 围 内 ，即 12.0kPa
（90mmHg） ≤ 收 缩 压 ＜18.7kPa
（140mmHg）；8.0kPa（60 mmHg）≤舒
张压＜12.0kPa（90mmHg）；脉压差：≥
30mmHg/4.0 kPa，才能献血。每次献
血前，工作人员都会为每名献血者先测
量血压。

个别献血者献血后会出现血压不
稳，多是献血紧张所致，情绪波动幅度过
大，会引起血压不稳。如果出现血压不
稳，要注意休息，保持情绪稳定，血压很
快会恢复正常，不会造成病理性的高血
压或低血压。对于长期服用降压药的患
者不建议献血，主要是因为尽管血压可

能控制在规定的献血范围，但献血可能
对献血者本人以及接受血液的患者造成
影响。

谣言：献血会让人变胖

献血跟变胖没有关系。正常献血
200-400毫升，肝脏和脾脏存储的血液
会动员出来，血液很快就补充上来，所以
献血对人体血容量影响很小，献血后人
体会补充新的红细胞、白细胞等血液成
分，但不会生成脂肪，可见献血和肥胖没
有关系。

影响人体肥胖的因素有很多，如遗
传、激素、代谢平衡等，其实体重的增减
取决于摄取热量和消耗热量之间的差
值。一个常见的数据是，当摄入的热量
比消耗的热量多3500卡路里时，就增重
1磅（约453克），可见献血不会导致人体
发胖。

某些人献血后变胖的主要原因是献
血后担心伤身体，往往通过饮食大补的
方式补充营养，导致体内短时间热量摄
取过多，加上活动量少，缺乏锻炼，这些
增加的热量难以消耗，就会以脂肪的形
式堆积起来，从而导致肥胖，这是献血后
变胖的本质原因。

其实献血后只需正常饮食，保持膳
食结构均衡即可，不用额外补充营养即
可满足造血的需要，切不可盲目进补，以
免造成体重增加，血糖、血脂等指标的升

高对人体造成不利的影响。

谣言：献血会降低免疫力

献血不会降低人体免疫力。免疫力
是人体自身的防御机制，是人体识别和
消灭外来侵入的任何异物(病毒、细菌
等)，处理衰老、损伤、死亡、变性的自身
细胞，以及识别和处理体内突变细胞和
病毒感染细胞的能力，是人体识别和排
除“异己”的生理反应。

人体内的细胞每天都会大量自然死
亡，即使不献血也会随着人体的新陈代
谢排出，并没有降低人体免疫力。适当
地献血会减少人体内的血细胞数量，刺
激人体的造血功能，从而有效地改善人
体血液环境，促进身体健康。

造成人体免疫力低下的原因有以下
几种：年龄、环境、家族、心理、营养等因
素。献血时只是抽出外周血管的血液，
人体会自动将贮存在内脏里的血液释放
到血管中保持恒定的血容量，所以献血
不会降低机体的免疫力。

我们可以通过均衡饮食、充足睡眠、
适度运动和控制情绪等方式来提高免疫
力，所以献血后还需要注意多休息，避免
过度劳累，更要避免熬夜，以免影响身体
的恢复。

谣言：新冠感染后不能献血

新冠病毒是呼吸道病毒，不会经输

血传播。
目前为止，全球尚没有新冠病毒通

过输血途径传播的报道。血站会严格执
行采供血管理制度，确保感染者康复并
经过一段时间的健康观察后再献血。因
此，曾感染过新冠的献血者捐献的血液
是安全的。

对于曾感染新冠的无症状、轻型和
普通型感染者，发烧、咳嗽、咽痛等上呼
吸道感染症状完全消失后一周，且最后
一次核酸或抗原检测阳性7天后就可以
献血了。

如果是重型或危重型的感染者，则
需要康复6个月后才能献血。

这个标准与国际上有关新冠病毒感
染后延迟献血的要求，以及现行的呼吸
道感染、肺部感染者延迟献血的要求是
一致的，不会对献血者健康造成危害。

以下情况要注意：
1.接种鼻喷新冠疫苗(流感病毒载

体)，需要在接种后满4周再献血。
2.接种腺病毒载体新冠疫苗，需要在

接种后满2周，无不适症状，才能献血。
3.接种灭活疫苗或基因重组DNA

或mRNA疫苗，只需暂缓48小时，无不
适症状就可以献血。

4.如果接种的是重组新型冠状病毒
疫苗，和腺病毒载体新冠疫苗是一样的，
需要接种此类疫苗后满2周，且无不适
症状可以献血。

成为母亲在生理和心理层面上
都是一个变革性的事件。怀孕时，
荷尔蒙充斥身体，引起生理和行为
变化。英国弗朗西斯·克里克研究
所对小鼠的研究表明，雌二醇和孕
酮这两种妊娠荷尔蒙通过附着在大
脑中的受体上，重塑了大脑中一些
神经元的结构，为小鼠的“妈妈”身
份或母性行为作好准备。相关论文
发表在最新一期《科学》杂志上。

众所周知，未交配过的雌性啮
齿动物与幼崽没有太多互动，但成
为母亲后，它们却把大部分时间都
花在照顾幼崽上。人们认为，分娩
时释放的激素对于这种母性行为的
发生最为关键。

为了探索这些影响，研究小组
将怀孕小鼠的行为与未怀孕小鼠的
行为进行了对比。然后，他们在下丘
脑（大脑的协调中心）中发现了一组
特定的神经细胞，这些细胞与养育行
为有关。研究人员在这些神经细胞
内发现了大量与雌激素和黄体酮结
合的受体分子。移除怀孕小鼠的这
些细胞似乎会阻碍典型的养育行为。

在这种特定情况下，由于黄体酮与其受体结合，
会产生所谓的树突棘（神经元信息接收区域上的微
小突起）。这些棘吸引新的输入到这些神经元上，改
变它们融入大脑网络的方式。

换句话说，黄体酮间接刺激了新神经元通讯部
位（即突触）的发育。研究人员指出，有趣的是，这些
变化是持久的，并且似乎永久地重塑了大脑。这表
明怀孕可能导致女性大脑的长期重新“布线”。

研究人员认为，在人类怀孕期间，大脑也可能以
类似的方式重新连接，因为相同的荷尔蒙变化可能
会影响大脑的相同区域。

研究人员表示，女性身体在怀孕期间会发生变
化，为养育后代作好准备。其中一个例子是产奶，它
在分娩前很久就开始了。新研究表明，这种准备工
作也在大脑中进行。

冷空气来袭
这份健康提示请收藏琳琅满目的益生菌，如何科学选择？

献血后发胖献血后发胖 这个锅该谁背这个锅该谁背？？
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吃糖多，易患冠心病！

本版据人民网


