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市面上的益生菌产品都属于
食品而非药品

只能缓解不能治疗

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？

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

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。

不能只依靠菌种数和活菌数
来判断益生菌产品的好坏

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。

从加工到运输一系列流程
都有可能影响益生菌产品质量

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。 据北京青年报

益生菌到底是治便秘还是治腹泻？

2023年7月10日 星期一
责任编辑：王莉莉 校对：陈庆彪 电话：0579-85381102 77

●生活视点

当下，庞大的家装市场鱼龙混杂，价格不一、质量
参差不齐等问题困扰着广大消费者。为助力构筑家装

“防火墙”，义乌市融媒体中心倾力打造家装消费品牌
“融媒保”，开通家装常识分享、避坑提醒及维权投诉助
手、优质品牌推介等功能，为营造满足消费需求的良好
家装环境贡献“融媒力量”。

本报将持续推出家装问题案例、解决情况跟进以
及优质家装品牌等信息，敬请关注。若您也有家装方面
的困扰，可扫描文后二维码告知相关情况。

【案例】马先生的新房在金茂府，本想尽快入住，但
装修结束后却发现屋内甲醛严重超标。马先生表示，自
己找了装修公司全包装修，但是柜子部分，装修公司外
包给了别的全屋定制公司制作。虽然装修前承诺保证
环保，但现在装修公司开始推卸责任，认为他们的施工
质量不会出现甲醛超标问题，需要请专业检测机构来
鉴定到底是哪个环节导致了甲醛超标，再依据鉴定结
果决定到底由谁负责。

关于这个问题，“融媒保”将持续跟进。
全媒体记者 柳青

“融媒保”助力构筑
家装“防火墙”（二）

家装维权投诉 融媒保小助手
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清凉食品迎“热”而上

经济学中有个术语，称为“一度效
应”，即气温只要有 1℃的变化，商品的
销量就会随之发生很大改变。德国的市
场营销专家曾针对啤酒销量做过一份调
研，发现夏季气温每上升1℃，就会增加
230万瓶啤酒的销售量。

入夏以来，随着气温升高，冰镇茶
饮类外卖订单增长迅速。美团外卖数
据显示，5 月中旬至今，相比于此前一
个月，茶饮类外卖订单增长超七成。近
一个月来，冰淇淋、雪糕等销量同比去
年增长 73%。冰啤酒、冰饮料销量增长
也十分迅速，啤酒销量同比去年增长
42%，饮料销量增长 121%。其中，下午
三点是冰品冰饮下单高峰，核心品类
是冰淇淋。

夜间消费越“热”越火

这个夏天，和气温一样火热的还有
各式各样的夜间消费。中国商务部城市
居民消费习惯调查报告显示，60%的居
民消费发生在夜间。如今，越来越多中国
消费者追求有品质的“八小时以外”生
活。在相对凉爽的夏日夜晚，不少职场人
下班后选择和朋友相聚烧烤摊、咖啡厅，

有的则去看一场展览缓解压力，或加入
公园夜游的队伍放松身心。

零售平台美团数据显示，今年 5 月
以来，中国夜间（18时-次日6时）商超的
外卖订单量同比增长71%，水果外卖订
单量同比增长62%，烧烤品类订单年同
比增长 36.9%，服饰鞋帽外卖订单量同
比增长超 200%。去哪儿数据显示，2023
年6月以来，全国景区夜间门票销量同
比2019年增长54%。

毕业游火“热”开启

6月，“毕业季”到来，具有庆贺、欢
聚意义的“毕业旅行”被年轻人提上日
程。美团、大众点评数据显示，今年暑期
旅游行业复苏态势明显。截至 6 月 12
日，旅游产品提前预订量较 2022 年同
期上涨300%。高考结束后，相关产品迎
来明显的预订高峰。其中，国内的热门
目的地有北京、青岛、西安、上海、威海、

成都、重庆、长沙、深圳、南京。长途环线游
受到热捧，近一周来，环线游相关搜索同
比增长650%。其中，甘青环线、川西环线、
新疆游、云南游等热度较高。

随着中小学生暑假的开始，“亲子游”
“研学游”也成了各大平台的高频搜索
词。美团、大众点评数据显示，近一个月
来，“亲子游”“研学游”的搜索热度居高
不下，北京、上海、深圳、成都、广州等城
市的搜索热度最高。以“研学游”为例，平
台 上 的 相 关 搜 索 量 较 去 年 同 期 增 长
150%，笔记数量同比增长 8 倍。此外，“亲
子游乐园”的搜索热度相较 2022 年同期
上涨460%。

夏日运动“热”力四射

高温天气没有影响人们户外运动热
情，水中踏浪的桨板、清凉野趣的溯溪、享
受中速风景的公路骑行……这些都已成为
今年夏日休闲运动的热门选择。

“溯溪”是今年户外圈的热搜词之一。
找条玩水线路，带着各种溯溪装备沿溪而
上，无疑是夏天运动好选择。天猫“618”数
据显示，溯溪周边销售十分火爆，同比增长
近200%。携程平台上，6月头两周“溯溪”相
关产品热度环比增长超50%。

被天气催热的可不只是溯溪，其他水
上运动用具销售额均有明显提升，和往年
相比，除了游泳之外，潜水、桨板、冲浪的热
度均表现抢眼。此外，夏天也是户外骑行好
时机。开车太快，走路太慢，越来越多的运
动迷开始通过骑行欣赏“中速风景”。

“618”促销头三天，天猫平台公路自行车销
量同比增长超200%。

专家认为，多元化的消费场景、需求
为夏季运动的商业化带来了更多的可能
性。各商家积极携手各方合作伙伴，为大
众提供更加多样化的运动选择和服务，共
建运动产业生态，在夏日力促大众体育消
费升级。 据中国网（图片来自网络）

数据说话数据说话：：主打一个主打一个““热热””

夏天快乐消费回归夏天快乐消费回归 日前，中国消费者协会针对市面上常见的养老辅
助器具及适老化产品，开展质量评价与消费监督，主要
针对市场上宣传力度较大的电动轮椅、爬楼机等9个
养老辅具品类开展了测评。根据实际测评以及老年消
费者的体验感受，整理出养老辅具产品选购要点。

养老辅具并不是越贵越好，产品的功能点也并非
“越多越好”，更不要盲目轻信进口、代购产品就是唯一
选择。从产品的实测结果而言，有些价格较低的产品，
反而在细节设计和功能设定上比价格昂贵的产品适老
化水平更高。在选购时，最好能根据家中老人的实际需
求进行合理选择，低价格依然可以买到集实用、安全、
易学、舒适于一体的产品。

个别产品功能“鸡肋”，实用性差，可替代性强。有
些养老辅具为贪图价格上的追高，会添加一些老年
人根本用不到的“花哨”功能，如影音娱乐、蓝牙功能
等，同时这类功能按钮还会出现在主操控区，复杂的
界面设计不仅影响产品的正常操作，还会造成使用
上的安全隐患。另外，有些产品的实用性较差，容易
致使老年消费者产生生理不适感，如背抱式移位机、
吊式移位机等；有些产品由于自身体积较大，需要占
用更多的使用空间，小户型家庭并不适合使用，如移
位机、爬楼机等；还有些产品可替代性强，只需简单
的辅具或人力辅助即可完成需求，如翻身器、移位机
等。建议消费者考虑实际需求，可先去线下门店现场
体验后再决定是否选购。

养老辅具的实用性和价格并不能“画等号”，不少
养老辅具的产品标价与质量不相符，货不对板、价格虚
高、标价混乱比比皆是。一些普通的塑料制品售价居然
高达几百元甚至千元，或者同一款产品在不同的购物
平台却价格差异巨大。例如，在此次随机抽取购买测评
样机的过程中，通过在某电商平台选购的一台标价为
5878.6元的洗澡椅，实际到货的是只有百元品质的普
通产品，可见价格乱象严重，即使消费者使用“七日无
理由退货”等权利，商品是否完好、包装是否齐全、运费
承担等问题也会使退货困难重重。 据新华网

中消协提出
养老辅具选购要点

●养生保健

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？今天咱们就来仔
细从头捋一捋：

近日近日，，全国多地先后迎来高温天气全国多地先后迎来高温天气。。今年的热浪来得比今年的热浪来得比
往年更早往年更早，，中国天气网报道中国天气网报道，，目前目前，，我国已有一半以上的省会我国已有一半以上的省会
级城市迎来今年首个高温级城市迎来今年首个高温，，而且绝大多数属于而且绝大多数属于““提前报到提前报到””。。
在热浪来袭的背景下在热浪来袭的背景下，，““冰镇食品冰镇食品”“”“夜间大排档夜间大排档”“”“毕业游毕业游””

““溯溪冲浪溯溪冲浪””等夏日消费和生活方式悄然走俏等夏日消费和生活方式悄然走俏，，在多个不同领在多个不同领
域迸发出新的市场活力域迸发出新的市场活力。。


