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误区： 酸奶， 当然所有
人都能喝

酸奶虽然益处多多， 但并不
适合所有人。 那些经常吸烟饮酒
的人、 有便秘困扰的人、 患有骨
质疏松病或有心血管疾病的人，
特别适合食用酸奶。 因为这类人
的体内缺乏维生素、 钙， 肠道功
能也在减弱， 喝酸奶可以起到保
健的作用。 而那些患有肠道疾病
的人在喝酸奶时要特别谨慎。 不
仅如此， 有些药物会影响酸奶的
食用效果， 像氯霉素、 红霉素等
抗生素， 以及磺胺类药物和治疗
腹泻的一些药物， 都会杀死或破

坏酸奶中的乳酸菌， 从而令酸奶
的营养价值和保健功效都受到影
响。 所以当你在服用这些药物的
时候， 就尽量不要食用酸奶。

误区： 酸奶， 是瘦身最
好的伴侣

很多人执着地认为酸奶可以
减肥， 那是因为酸奶含有大量活
性乳酸菌， 能够有效地调节体内
菌群平衡， 促进胃肠蠕动， 从而
缓解便秘， 而长期便秘和体重增
加确有一定的关系。 但是最好别
拿酸奶充饥， 因为空腹时胃内的
酸度大， 酸奶所特有的乳酸菌易
被胃酸杀死， 其保健作用会大大
减弱。 食用酸奶的最佳时间是在
饭后 l~2小时 ， 因为这时胃液被
稀释， 胃内的酸碱度最适合乳酸
菌生长。

误区： 浓稠的酸奶比稀
的酸奶所含的营养成分多

很多人都迷信酸奶的浓稠度

和营养成分有联系， 所以在 “老
酸奶” 刚刚面市的时候掀起了一
阵抢购狂潮， 但实际上酸奶含有
的有效成分和产品本身的浓稠度
没有关系。 那些口感过于浓稠的
酸奶往往是添加了可食用的产品
增稠剂人为调配出来的， 这种口
感上的不同并不会影响酸奶本身
的营养成分 。 在选择酸奶的时
候， 完全可以根据自己的口感喜
好来选择不同浓稠度的酸奶。

误区： 活性乳酸菌饮料
就是酸奶

只能说这两种不同的饮品算
是 “近亲”， 乳酸菌饮料是一种
含有大量活益生菌的乳饮料。 也
就是说 ， 它的主要成分是水 、
糖、 酸、 香精和益生菌培养液，
牛奶的比例较低。 它的优点是保
证含有大量的活的益生菌， 能起
到保健作用； 缺点是糖分大， 蛋
白质、 维生素和钙等矿物质含量
比酸奶低得多， 属于另一种类的
饮品。

误区： 酸奶是好东西，
多多益善

喝酸奶一定不能过量， 要注
意适可而止， 否则很容易导致胃
酸过多， 从而影响胃黏膜及消化
酶的分泌， 降低食欲， 破坏人体
内的电解质平衡， 也会破坏人体
肠道的菌群平衡， 使消化功能下
降。 尤其是平时就胃酸过多， 常
常觉得脾胃虚寒、 腹胀者， 更不
宜多饮。 每天喝250~500g酸奶最
为合适， 可维持肠道正常菌群平
衡， 又可调节肠道有益菌群正常
水平， 一举两得。

误区： 酸奶中的益生菌
对身体好， 要大量补充

我们先普及一下什么才是益
生菌———它是通过改善宿主肠道
菌群平衡对宿主发挥有益作用的

活的微生物的总称。 这些菌种由
于耐酸能力强， 能够适应肠道环
境，进而在人体肠道中稳定繁殖，
为人体肠道提供活的益生菌， 因
此把它们定义为益生菌类。

而在乳制品中加入的益生菌
的目的是让菌类在体内定殖， 并
不断繁殖， 使其保持一定数量，
从而起到调整肠道菌群的作用，
达到改善消化吸收、 减少肠道感
染的危险， 增强免疫力。 也正因
如此， 含有益生菌成分的酸奶比
普通酸奶含有的有益菌更加丰
富， 在选择酸奶时不妨挑选一下
含有益生菌成分的酸奶。

但即便是益生菌对身体有
益， 也不是说摄入的越多越好。
如果摄入的菌群过多， 也会破坏
人体肠道的菌群平衡， 反而使身
体的消化功能下降。

误区： 加水果颗粒的酸
奶好， 双重营养一次吸收

选择酸奶时， 要尽量选择原
味酸奶。 因为在酸奶的生产过程
中， 这些添加进去的水果颗粒因
为要顾及储藏时间的问题所以预
先都要经过处理， 而这些加工程
序往往会给酸奶添加很多不必要
的添加剂， 而这些添加剂则会给
我们的身体增加负担。 想喝水果
味的酸奶其实也很简单， 在家中
即可自己制作。 在早餐时根据自
己的喜好选择不同种类的水果切
块， 并加入原味无糖酸奶中一起
食用。 这样不仅能同时补充大量
的维生素和乳酸菌， 乳酸菌还能
延缓因体内摄入糖分后所引起皮
肤糖化问题， 进而达到减缓皮肤
衰老的目的。

喝酸奶误区全知道

酸奶是瘦身的最好伴侣； 酸奶非常健康， 每天都要摄入； 酸奶非常滋养身体。 你是不是
每天都在被酸奶的这些信息所误导， 其实， 食用酸奶也是有误区的。

越稠越好、 多多益善？

随着生育政策调整， 不少家
庭计划孕育二孩。 专家建议， 计
划怀孕的女性尤其是３５岁以上女
性应先做全面体检， 评估身体健
康状况是否适合再怀孕。

要二孩之前的检查， 女性主
要包括性激素水平测定、 排卵监
测、 超声检查、 甲功五项、 病毒
四项 、 支原体 、 衣原体 、 宫颈
ＴＣＴ等项目。

初次怀孕时有妊娠期糖尿
病、 妊娠期高血压的妈妈， 再孕
时发生疾病的风险会更高， 应格
外注意孕前体检。

对生育过的人来说， 如果第
一个孩子是顺产的， 那么生二孩
没有严格的时间限制， 但从母乳
喂养的角度考虑， 最好等第一个
孩子满两岁后再要二孩； 对第一
胎剖宫产的妈妈， 建议妊娠分娩
间隔时间在１８到２４个月以上。

据介绍， 随着年龄增加， 高
龄孕妇胎儿罹患染色体病的概率
也随之增加。 高龄产妇必须进行
产前诊断以及超声排畸， 血清学
筛查高风险或年龄大于３５岁的孕
妇 ， 可在孕１８至２３周＋６天行羊
水穿刺检查， 细胞培养后进行染
色体核型分析。

（新华）

高龄产妇要二孩
应先做全面健康评估
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针对2016年4月28日媒体曝光北京
海华医院违规发布医疗广告和虚假宣传
的问题， 丰台工商分局于当日即对涉事
医院进行了检查， 并及时公布相关检查
情况。 为搜集更多证据， 2016年5月3日
下午， 丰台工商分局稽查大队再次对涉
事医院进行进一步检查。

吴建纲

丰台工商稽查大队
再查北京海华医院


