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常见的益生菌有乳杆菌、双

歧杆菌、肠球菌等，服用益生菌需

对症。针对不同疾病，益生菌可

作为主要或辅助药物使用。益生

菌作为主要药物使用的功能有：

腹泻、功能性胃肠道疾病；作为辅

助药物使用的功能有：肝胆疾病、

湿疹、乳糖不耐受、炎症性肠病

等。而且不同的症状需要使用对

应的益生菌，这样才能起到事半

功倍的效果。如消化不良用乳杆

菌；免疫力差用混合益生菌；腹泻

用双歧杆菌；便秘用鼠李糖乳杆

菌；湿疹用鼠李糖乳杆菌和乳双

歧杆菌。

人们在服用益生菌方面存在

一些误区：

有病治病、无病防病而长期

服用。长期使用益生菌也是不

可取的，如果人体长期使用人工

合成的益生菌产品，很可能会使

肠道功能“变懒”，肠道丧失繁殖

有益菌的能力，产生“益生菌依

赖症”，久而久之反而会抑制自

体肠道菌群的恢复。因此，如果

没有消化不良、腹胀、腹泻或其

他破坏肠内菌群平衡的因素，不

提倡婴幼儿额外摄入过多的益

生菌。真正做到养好肠道里的

菌群，还得靠均衡的饮食、健康

的生活习惯。

益生菌和抗生素同时服用。

益生菌也是微生物，服用抗生素

会阻碍益生菌的吸收，有些抗生

素会将有害细菌和益生菌同时消

灭。如需同时服用，建议查看药

品说明书，间隔两小时服用，连续

服用抗生素的时间最好不要超过

一周。

减量服用。由于孩子服用一

般药物需要减量服用，因此很多

家长在给孩子补充益生菌时减量

服用。其实，这样服用没有多大

效果。因为人体内的细菌虽然体

积微小，但数量是你难以想象的

庞大，所以不能用咱们平时用的

数量级去衡量它们。如果说明书

上明确规定服用剂量，家长不要

擅自减量，以免达不到应有的效

果。

服用方法不正确。益生菌要

在厌氧环境下才能好好生存，益

生菌的包装拆开的那一刻起，不

立刻服用的话，益生菌容易很快

死掉。所以，在服用益生菌的时

候，尽量开袋后立马服用。时间

放久了，效果也就大大降低了。

另外，要用温水冲调，水温为

35-40℃，冲泡的时候，先调好水

温，再将粉剂的益生菌冲入温水

中，保证菌群的活性，冲调后也不

适宜再加热。千万别用沸水冲

泡，那样会“烫死”益生菌。

在选择和保存益生菌时要注

意以下几点：

■ 必须是活菌

首先，得确保是活性菌。益

生菌饮料的品牌虽然很多，但其

实只有两大类的区别，一种是活

性益生菌，另外一种是非活性益

生菌。尽管有些研究发现，即使

是死的菌体及其代谢产物也具有

与活菌类似的功能，但至少目前

的实验数据还是支持要尽量保证

足够量的活菌，才能帮助肠胃道

进行消化活动，维护人体的健康

环境。

■ 种类和含量

目前，人类发现的益生菌有

几十种，可用于益生菌饮料，应选

择适合孩子的益生菌。光有菌是

不够的，还要数量足够，数量少

了，发挥不了功效。现行的益生

菌饮料国家标准规定活性益生菌

在出厂时数量要大于等于 100 万

个/毫升。

■ 生产日期

产品一旦走下生产线，活性

益生菌就会逐步减少。尽管低温

冷藏的存储方式可以有效延缓其

死亡速度，但总体来说，放置时间

越长，活菌数量越少。因此，应尽

量选购冷柜内保存的产品，且生

产日期越近越好。 （邬时民）

我喜欢约上三五好友，去小巷深处夜宵店坐一坐，不为别

的，只为老板炒的那盘田螺。其实，周边炒田螺的夜宵店有好

几家，但我就吃那个老板炒的田螺，因为他放了紫苏。刚炒熟

的田螺，洋溢着紫苏叶的香味，尝一口，螺肉鲜嫩，紫苏香浓，

辣度适中，常常令我吃得欲罢不能，舍不得停下来。

据说，紫苏炒田螺是广东传统名菜，主要用料有田螺、紫

苏叶等。用紫苏叶炒田螺，不仅可以除去田螺本身的泥腥味，

更能带出田螺的鲜味，入口时能品尝到一种香中有辣、辣中带

甜的“怪”味。田螺下锅前先用油捞一下，然后再放紫苏叶炒，

这样更能带出田螺的鲜味。于是乎，紫苏炒田螺逐渐成为南

方人喜爱的一道特色美食。

紫苏，听起来像是一个清秀水润的女孩子的名字。紫苏

也确实有女孩子的清秀水润，紫苏叶背面是紫色的，正面是绿

色中带着紫色，肥嫩叶片看上去让人喜欢。紫苏的味道和薄

荷近似，有奇异的清香，闻起来、吃起来都让人感到神清气爽，

心旷神怡。李时珍形容紫苏：“苏从稣，音稣，舒畅的意思。苏

性舒畅，行气活血，因此叫苏。”

紫苏嫩叶，可凉拌，也可以清炒或和其他食材一起烹制，

像紫苏干烧鱼、紫苏鸭、紫苏百合炒羊肉等。吃鱼蟹尤其是螃

蟹时，常用紫苏叶来去腥、杀菌、驱寒。在南方一些地区，人们

在泡菜坛子里放入紫苏叶或杆，可以防止泡菜液中产生白色

的病菌。紫苏在日本和韩国也有广泛的食用，日本人做料理

时多用紫苏叶，韩国人则用紫苏制作泡菜，制作肉类食品时还

用紫苏叶做调料。

母亲常做紫苏鲤鱼煲。鲤鱼肚剖开去掉内脏洗净，放入

油镬里煎炸，煎炸好的鲤鱼放入瓦煲中，加些豆豉、紫苏、姜

丝，炆煲，溢出带着紫苏特有芳香的鱼香，沁人心脾，馋得我直

吞口水。还有新鲜紫苏叶煎鸡蛋。紫苏叶洗净切碎扔进打散

的鸡蛋里，放在锅上煎熟，浓烈的香气、鲜艳的紫色，是我吃过

的最美煎鸡蛋。

古人对紫苏也情有独钟。宋代仇远道：“窗户莫嫌秋色

淡，紫苏红苋老生花。”朝代薛琼有诗：“齿拈酸味尝青杏，甲染

清香摘紫苏。”从诗里可知，紫苏很早就广泛地种植了，是人们

庭院、菜圃里常见的植物，也是当时的人们餐桌上的常见蔬

菜。宋人逸民《江城子·秀才落得甚乾忙》一词写道：“吟配十

年灯火梦，新米粥，紫苏汤。”从中可以看出，宋人经常用紫苏

做汤品喝。

我在院子里种了几棵紫苏。每当我想吃螺蛳、排骨时，会

摘几片紫苏叶剁碎做佐料；当我受凉感冒时，会摘几片紫苏叶

煲茶当药喝；当我想驱赶蚊虫时，会烧几片紫苏叶，让芳香缭

绕房间；当我长时间不回家乡时，会到院子里闻闻紫苏的香味

……闻着这熟悉的气味，犹如闻到母亲做的紫苏鲤鱼煲。于

是，在紫苏香味的牵引中，我开始计划着返乡的旅程。

（甘武进）

初夏的夜晚，雨打芭蕉。清

晨，天刚蒙蒙亮，我便起床，和父辈

们来到了村后的芭蕉园。夏日初

晴，晨风还是略带微凉，空中似乎

还飘荡着些许水气，芭蕉叶上尚有

未干的露水。

芭蕉树高大而挺拔，叶子宽

大，然而每当冬日寒潮过后，蕉叶

却尽皆枯萎，颇显落寞。但每到春

末之时，芭蕉树却又满血复活。“红

了樱桃，绿了芭蕉”讲的正是春末

夏初时候的芭蕉，这时的蕉叶新

绿。若再过一阵子，到了盛夏时

节，芭蕉林看上去则是绿油油的一

片，青翠而茂盛。

新绿的芭蕉用来包米果是再

合适不过了。端午时节，故乡的人

们有采摘芭蕉叶用来包米果的习

俗。我们拿着镰刀，选择大而完整

的新鲜蕉叶割下，当太阳高照时，

我们便满载而归。

采摘回来的蕉叶需要将中间

的茎去除，并将其裁剪成长而窄的

形状。此时，外婆和母亲正在柴火

灶前生火，灶上的大锅内装满了

水，待到水煮沸后，将裁剪好的蕉

叶用沸水烫煮一遍。

而在前一天的夜晚，外婆已将

糯米和大米用井水浸泡，今日一大

早，外公将水滤去，用石磨将米磨

成米浆，再用纱布滤去水分，然后

加入白糖和碱水，揉捏均匀。

碱水能让米团粘度增大，这样

做出来的米果更加软滑，色泽更为

透亮。外公一边揉着米团，一边倒

入适量的水，直至将米团搓揉成

形，大家才开始动手包米果。

外婆是包米果的行家，我学着

她的样子，将烫煮好的蕉叶平铺，

在叶子的内侧刷上一层油，这样，

米团与蕉叶就不会黏在一起。然

后掰一小块米团放在手心揉均匀，

放在蕉叶上，叶子较大的蕉叶可以

同时放两块米团，最后将蕉叶卷起

对折，一块米果便做好了。

故乡的人们，做米果有一个优

良的传统，即一家人做米果，互喊

一声，左邻右舍纷纷来帮忙。于

是，家家户户都能做足过节的米

果。而大家聚在一起时的欢声笑

语，似乎也融入到了米果的那份甜

美味道中去了。

包好的蕉叶米果被摆上蒸笼，

将蒸笼放在盛有水的大锅上，之后

往灶肚里添加柴火。伴随着沸腾

的水气，米果会被蕉叶清新的香气

所浸透，打开蒸盖，一股裹挟着芭

蕉叶清新香气的米果味瞬间便漫

溢了出来。

我拿起一块米果，打开蕉叶，

清甜的香味早已弥漫在鼻尖，热乎

乎的米果色泽洁白如雪、晶莹透

亮，一口咬下，绵软的米果细细咀

嚼，味香甜而不腻，糯性强却不粘

黏，鲜甜的味道刺激着口腔内的每

一个味蕾。

端午时节，聆听着田野里的鸣

鸣蛙声，阳光洒落在大片的蕉叶

上，透出来的是芭蕉的绿，伴随着

习习夏风，叶影摇曳，蕉叶飘香，香

气弥漫着整个村子。初夏，对于故

乡的人们来说，恐怕没有其他的美

食能像蕉叶米果那样讨喜的了。

此时，蕉叶飘香，吃上一口米果，感

觉幸福的味道在空气中弥漫。

（邱俊霖）

端午端午，，蕉叶飘香蕉叶飘香
紫苏之味

宝宝服用益生菌需对症

夏季正是游泳的好时间。游泳既可消

暑，又可增强体质、磨练意志、提高机体抗

病能力。但是，患有某些疾病的人是不宜

游泳的。

癫痫患者：不论大发作型还是小发作

型，在发作时均有一瞬间的意识失控。如

果在游泳时突然发作，就难免遭遇灾祸。

肺气肿、肺功能不全患者：这种病人呼

吸功能有障碍，而水的强大压力作用于胸

腔和腹腔，妨碍了胸廓的扩张和横膈的下

降，会加重呼吸困难和缺氧，导致头晕、眼

花等。

顽固型高血压病患者：药物不能控制

的顽固型高血压病患者，游泳有诱发中风

的潜在危险。

心脏病患者：游泳会增加心脏的负担，

对患有心脏病的人来说，容易发生心律不

齐、心力衰竭。

有性病、体股癣、手足癣、沙眼等疾病

的患者：因为这些疾病有传染性，游泳时会

将病菌散播到水中传染给别人。

中耳炎患者：不管是急性中耳炎还是

慢性中耳炎均不宜游泳，因为水灌进耳道

犹如“火上浇油”，可引起中耳炎复发或加

重，甚可播散致颅内感染。

由内耳病变引起耳聋、眩晕的患者：内

耳不但是听觉器官，也是身体的平衡器

官。此类患者不但学不会游泳，而且容易

发生危险。

月经期妇女：妇女月经期间子宫内膜

脱落而形成创面，不清洁的水将病菌带入，

会引起感染性疾病。再者，冷水的刺激，使

盆腔血管收缩，可引起痛经和月经不调。

对寒冷过敏的人：这些人下水后受到

冷水的刺激会产生过敏，皮肤便发红、发

痒，严重时会出现眼花、心悸、气急甚至昏

迷，以致发生意外。 （郭旭光）

游泳并非人人适宜

正值青春年华的青少年，脸

上横生的粉刺、青春痘，是他们

最在意的事，而市面上各式各样

的药膏、贴布及洗脸用品，如果

应用不当，还会在脸上留下永久

的痕迹。

青春痘又叫面疱或痤疮，因

多发生在年轻人身上而得名。

据统计百分之九十的年轻人都

有长青春痘的经验。事实上，任

何年龄的人都有长青春痘的可

能，尤其爱美女性常在脸上涂抹

化妆品，会使皮肤的新陈代谢受

到阻碍，导致青春痘更加恶化。

◆◆◆熬夜是最大根源

长青春痘首先与环境污染

有关，第二个原因和个人的生活

习惯有关，熬夜是最大的根源。

人一熬夜，脸上的油脂就没有办

法充分透过皮肤的毛细孔代谢

到体外，从而沉淀在皮下，刺激

干扰皮下组织。而且，睡眠不足

会引起身体的过度疲劳，导致肝

脏解毒功能受到影响，一旦肝的

解毒功能发生障碍，可能就不是

面疱、痤疮那么简单了。

第三是饮食习惯。现代人

都喜爱煎炸物，尤其那些炸鸡

块、炸薯条，还有烧饼、油条、烤

面包、饼干等等，这些都是属于

比较燥热的食物，燥热的食物会

影响到血液，从而发生病变。

◆◆◆勿挤压痘痘

还有勿食用太甜、太油及辛

辣的食物；少吃猪脚、猪耳朵、鸡

肉、羊肉、花生、巧克力、龙眼、荔

枝、芒果、榴梿、酒等食物。同

时，避免喝浓茶及咖啡，要保持

正常的生活起居及面部清洁，勿

使用不当化妆品，勿挤压痘痘，

会留下难看的黑斑或疤痕。游

泳池的消毒水及海边的紫外线

很容易使痘痘恶化，故应少晒太

阳。

要多喝水，保持充足的睡

眠，尽量不熬夜，要常开怀大

笑。愁眉苦脸，容易使肝火上

升，荷尔蒙失调，尤其是女性在

生理期前一周会特别明显。

平常排便的习惯也很重要，

大便是饮食经过消化后必须代

谢出来的废物，如果不能正常的

排泄出去，它所产生的毒素势必

在全身发展扩散，最后有的就发

展到脸部。长期便秘会使嘴周

围容易长青春痘，因此有青春痘

的人请保持规律的排便。

◆◆◆食膳养生

要以绿豆、百合、薏苡仁经

常煮食，有一定防治效果。还有

用金银花 30克、甘草 5克加适量

的开水冲泡 5 分钟，去渣，当茶

喝。

苦瓜梅子鸡汤：这道汤除了

具有降火功效，还能帮助消化、

强健肠胃。苦瓜 1根，酸梅 3颗，

鸡胸肉适量。先将苦瓜洗净、去

籽、切块。鸡胸肉切块后烫掉血

水。将所有的材料加适量水煮

滚后，再转小火煮至鸡肉熟烂即

可。 （王贞虎）

食膳养生
战“痘”必胜

研究人员发现，每天运动的人，在生命最后的几

年里，极少患心脏病，而每天走 30分钟，每周走 5天

甚至更多的人，心脏功能更棒。运动量适度，自我感

觉愉快，这样的散步效果非常明显。

常溜达的确能起到强身健体的作用。散步，尤

其是大步走，可以增强心肺功能、增加关节灵活性、

锻炼肌肉力量、消除紧张、控制体重。

老年人每周 3天，每次 45分钟以上的大步走有

助于维持较好的认知功能，预防老年痴呆症。步行

还有助于降低血压，预防心脑血管疾病。走路时抬

头挺胸、双肩大幅摆动、大跨步前进，能自然拉直背

肌与肩胛肌，改善腰、肩、头部疼痛。

此外，经常溜达还能改善体内自律神经的操控

状态，让交感神经和副交感神经的切换更灵活，有助

于消除压力、改善睡眠、增强自信，让人更乐观。

（朱广凯)

每天溜达
半小时好处多

粽子虽好不要贪吃 《本草经疏》中记载：

“糯米补脾胃，益肺气之谷。脾胃得补，则中自

温，大便亦坚实。温能养气，气充则身自多热。”

食粽子能于清淡中平补，在平补中清化，确实是

一个适时食疗的绝妙处方。但粽子也是高热量

的食物，建议有糖尿病、高血压、高血脂、胃肠道

疾患的人，一定要控制好量，极易造成消化不

良。另外，老人和儿童在进食粽子的时候，一定

要注意防范噎食，最好把粽子切成小块后再食

用。切记，粽子食用前放在锅里用开水煮透后

再吃，不要吃冷粽子，也不要在睡前食用。吃粽

子的同时，搭配一些低脂高纤维的蔬菜、水果，

可帮助胃肠蠕动。

呼吸系统疾病患者不适合熏艾叶 有过敏

性鼻炎、哮喘等呼吸系统疾病的人，不适合在房

间内熏艾叶，否则会加重病情。

雄黄消毒杀菌适宜外用别内服 雄黄酒有

杀菌驱虫解五毒的功效，用雄黄泡酒，可以祛毒

解痒；把雄黄酒洒在墙角、床底，可以起到驱虫、

清洁环境的作用。

雄黄酒作为一味中药，含有砷盐成分，有中

毒的风险。雄黄一般不能内服，只能外用。

加强运动调气血养情绪 端午时节是一年

中阳气至盛的时段，天气开始闷热，假如工作压

力大，人体气血运行不顺，容易烦躁忧郁、心悸

胸闷。情绪的变化会影响脏腑的功能，亦可导

致精神疾患。所以除了药物、食疗及平和心态

外，也应加强运动。

端午节保健民俗 端午时节蚊虫滋生，中

药香囊具有驱除蚊虫、避邪除秽、调摄养生的功

用。此时，湿气加重，很多中老年朋友的颈痛、

肩痛、腰痛、腿痛又开始犯了，艾草作为纯阳之

物，全草入药，有温经、去湿、散寒、止血、消炎、

平喘、止咳、安胎、抗过敏等作用。将艾叶晒干

捣碎制成艾条供艾灸用。 （光 开）
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