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很多人认为补充益生菌能够

平衡肠道菌群，有益身体健康。

但最新研究发现，益生菌并非对

所有人都有益，还可能给身体带

来不良影响。专家由此建议，在

使用益生菌补充剂时应注意个性

化施治。

以色列魏茨曼科学研究所等

机构的研究人员近日在美国《细

胞》杂志上发表了两项与益生菌

有关的研究。第一项研究中，他

们给一些志愿者服用益生菌，并

测量他们的肠道菌群组成。结果

发现，益生菌可成功在某些人的

肠道中“安家”，但在另一些人的

肠道中却遭到“排斥”。

“研究结果表明，益生菌补充

剂不应‘一刀切’地向公众普及，”

论文作者、魏茨曼科学研究所免

疫学专家埃兰·埃利纳夫说，“相

反，应该根据每个人的特点及特

殊需求量身定制。”

另一项研究显示，益生菌还

可能给健康带来负面影响。接受

过抗生素治疗的患者常被告知可

通过服用益生菌来重建肠道菌

群，但最新研究发现，在接受抗生

素治疗后，益生菌虽然很容易在

人体肠道内“安家”，但却会抑制

肠道基因表达，同时让肠道菌群

在数月内都无法恢复到使用抗生

素前的正常水平。

相比之下，在使用抗生素后

进行自体粪菌移植，可使肠道基

因表达和肠道菌群在数天内恢复

至正常水平。

研究人员说，这表明益生菌

与抗生素搭配使用可能产生令人

担忧的副作用，甚至可能带来长

期影响。目前很多人认为益生菌

无害且有益健康，但实际上，是否

应补充益生菌还应视个人具体情

况而定。

（周舟）

精 神 调 养 也 不 容 忽 视 ，由 于

气候渐冷，日照减少，风起叶落，

时 常 在 一 些 人 心 中 引 起 凄 凉 之

感，出现情绪不稳、易于伤感的忧

郁心情。所以此时人们要注意控

制情绪，多做开心喜好之事，保持

良好的心态，避免伤感，平安度过

秋季。

另外，要培养秋季良好的情绪

状态，维持良好的心态，多活动、多

运动是必不可少的。平时要多参加

自己喜欢的活动，多做运动，陶冶情

操，稳定情绪，这样做可以提高机体

的抵抗力及免疫力。

（康健）

精神调养不可少4

在天气转凉或外界潮湿的环境

中，有些人的皮肤容易无缘无故冒出

一团团的疙瘩，且瘙痒难耐，越抓越严

重，这就是大家常说的“荨麻疹”，俗称

“风团”。荨麻疹常常来无影、去无踪，

根本找不到原因，也给治疗带来了很

大麻烦。那么，有没有对付荨麻疹的

妙策良方呢？

“天气转凉后，在表阳气不足，推

动力下降，不能顺利地将体内的湿邪

推出，郁在体表出现痒；加上秋季的虫

蚁、花粉比较多，季节转变皮肤又对外

界的变化适应能力差，所以容易发

病。”浙江省中医院主任中医师金涛教

授解释道，部分荨麻疹患者会出现恶

心、呕吐、头疼、腹痛、腹泻，有的还有

胸闷、面色苍白、心率加速、血压下降、

呼吸短促等全身症状。如果荨麻疹合

并血管性水肿，出现眼睑、口唇、耳廓

等部位水肿。累及喉头时，可出现呼

吸困难，甚至窒息。

荨麻疹怎么治？金涛认为可以从

中医辩证出发，通过中医循证医学的

方法，从源头拔除疾病演化的根源！

荨麻疹属于中医学“瘾疹”范畴，本病

易感复发，究其病因，责之外感六淫，

内伤七情，饮食不节，与五脏功能失调

均有关系。外感风、寒、湿、热、燥之

邪，搏结于皮肤肌肉之中，或与血气相

搏，而发为瘾疹；情志内郁可以化火、

化热、化燥伤阴，引起肝失疏泄，心肝

火盛，或致肾水不调，或克乘脾肺，致

脾肺气虚，腠理不密，进而引发本病；

一般急性荨麻疹多为实证，慢性荨麻

疹多为虚证。

对本病想取得长期稳定可靠的疗

效，金涛建议采用中医中药治疗，充分

调动起患者自身的免疫调节能力。因

为荨麻疹的患者，多属肝肾阴虚，风毒

内盛之证。而大多数患者在长期服用

抗组胺药后，又极易出现气阴两虚之

征，故在治疗总纲上应当顾及肝肾之

阴，以滋阴养液为要。而从循证药理

来说，也要选择一众平衡免疫紊乱的

中药，从根本上调节免疫紊乱现象，看

似不同的病证，其实能从一个点出发，

抓住本质。

（通讯员 于 伟）

健康小贴士

健康百科

昨天是农历二十四节气中的寒露。从寒露开始，人们就会感觉到丝丝的凉意，随着

寒气增长，万物逐渐萧落，阴阳之气也悄悄开始转变，阳气渐退，阴气渐生。这个时候，

人体的生理活动也要跟自然界的变化同步，注意保养体内的阳气，以确保体内的阴阳平

衡。那么，寒露节气该如何养生？

寒露已来，养生你准备好了吗？

益生菌
不能盲补

反复发作的荨麻疹，原来还可以这样治

注意脚部保暖1
常言道：“白露身不露，寒露脚

不露。”过了寒露，夜晚寒气急剧上

升，及时增加衣物与保暖是最重要

的养生方法，尤其要注意脚部的保

暖，以免寒邪入侵。如何让脚部不

受寒？首先，把夏季的凉鞋通通洗

刷收进柜子里，穿上保暖性好的鞋

袜；其次，在一天的工作劳累之余，

晚上用热水泡脚，既能使血管扩

张、血流加快，还能改善脚部皮肤

和组织营养，从而消除一天的疲

劳，既是一种极为惬意的享受，也

是很有效的养生方法。

早睡早起精神好2

人们常说“早睡早起精神好”，

这句话是有科学根据的，与经常熬

夜的人相比，早睡早起的人精神压

力较小，其精神健康程度较高。每

天科学的入睡时间是 22 点至 23
点，半小时或 1 小时进入深度睡

眠，而且午夜零时到凌晨 3 点是人

体自然进入深度睡眠的最佳时间，

这样才能保证第二天工作精神百

倍。“早睡早起精神好”这句话放在

寒露养生里也同样适用，早睡以顺

应阴精的收藏，早起以促进阳气的

舒达。

近代研究表明，秋天适当早起，

可减少血栓形成的机会；起床前适

当多躺几分钟，舒展活动一下全身，

对预防血栓形成也有重要意义。这

类疾病在秋末冬初发病率极高，发

病时间多在长时间睡眠的后期，这

是因为在睡眠时血液在脑血管的流

动速度变慢，血栓容易形成之故。

秋燥宜多吃润物3
寒露节气的最大特点是“燥”，

从中医上讲，燥邪易伤肺伤胃，故根

据“燥则润之”、“寒则温之”的原则，

饮食上则应以温润的食物为主，以

达到养阴润燥、补肝益肾之效，同时

还可防治咽干口燥等症。此时最适

宜吃的食物为雪梨、蜂蜜、甘蔗、牛

奶、银耳、百合、莲子、核桃、花生、黑

芝麻等食品，以养阴、生津、润燥，缓

解人体干燥症状。中老年人和慢性

病患者应多吃些红枣、莲子、山药、

鸭、鱼等食品。


