
除了遗传、 压力等因素， 饮
食中的营养摄取量也会造成脱
发。 容易掉头发， 可能和以下4
种营养素缺乏有关：

蛋白质 缺乏蛋白质会导致
头发合成缓慢， 甚至使头发提前
进入休止期， 不仅易脱落， 发质
还会变差 。 建议多吃鸡蛋 、 牛
肉、 鸡肉、 奶制品、 豆类及其制
品。

铁 缺铁影响胶原蛋白的合
成， 造成掉发， 且易引发贫血。
研究发现， 缺铁是绝经后女性脱

发的首要原因， 还有部分人的贫
血是因为长期素食。 铁含量丰富
的食物有红肉、 动物血、 动物肝
脏等。

维生素 缺乏B族维生素会
造成持续性脱发， 这类维生素参
与蛋白质、 氨基酸代谢， 间接保
护头发。 杂粮、 瘦肉有助补充B
族维生素。

锌 缺锌造成大量掉头发 ，
并且会让头发长得缓慢。 饮食补
锌可多吃瘦肉、 牡蛎、 坚果、 谷
物等。 （陈娜）

可能是4种营养素吃少了

随着生活节奏的加快， 人们对于健康的关注也
越来越高。 在人们追求健康的道路上， 益生菌作为
一种 “神奇” 的微生物， 逐渐受到大众青睐。 那
么， 益生菌究竟是什么？ 益生菌的功效和作用有哪
些？ 北京友谊医院药剂科药师武一为您一一解答。

西瓜虽然吃着甜， 但它的含
糖量/热量不高， 每100克西瓜最
多也只有几克的糖。 但有些水果
吃着不甜， 但每100克的含糖量/
含脂肪量高得吓人， 比如： 山楂
（25.1克糖）、 香蕉 （22.8克糖）、
榴莲 （28.3克糖）、 石榴 （18.5克
糖）、 猕猴桃 （14.5克糖）、 火龙
果 （13.3克糖）。

【生活】11副刊2024年 7月 31日·星期三│本版编辑周薇│美术编辑刘红颖│校对 刘芳│E—mail:ldwbgh@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

绿灯

红灯

【健康红绿灯】

夏天出汗后， 浅色的T恤和
衬衣特别容易染上汗渍或皮肤油
脂，从而发黄、发硬。要消灭白衣
服衣领和腋下部位的汗渍， 可以
试试家中的鲜柠檬和食盐。 先将
新鲜的柠檬汁涂抹在汗渍处，再
撒上食盐，搓一搓，静置10分钟再
清洗，有助去除汗渍。对于发黄的
衣物，可用白醋加水按照1： 1的比
例稀释后，浸泡30分钟，再用洗衣
液对局部顽固污渍进行搓洗。

鲜柠檬可去除T恤汗渍

含水量， 即镜片中水分的比
例。 含水量大于60%的镜片，需要
吸收眼睛里的泪液来保持镜片的
湿度， 如果是本身眼泪分泌不足
的患者， 如干眼症或长时间面对
电脑的人群， 选择含水量高的镜
片反而会导致眼睛更干。另外，含
水量高的镜片材质偏软， 如果对
隐形眼镜护理不当或摘戴不熟
练，容易出现镜片破碎的情况。

夏天喝热水反而更凉快

有些水果吃着不甜但热量高

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

天热时， 冰水和热水你选择
喝哪个？ 其实， 夏天喝热水可能
更解暑。 当环境温度接近或超过
体温时， 排汗是调节体温的重要
方式 。 喝热水会让毛孔迅速扩
张， 增加排汗。 汗液蒸发时， 会
带走身体表层的部分热量， 让体
温下降。 不过， 这需要保证身体
能充分散热，汗液能很好蒸发，因
而不适用于潮湿、闷热的环境。

如如何何科科学学选选择择 ？？

益生菌， 你了解多少？

益生菌， 顾名思义， 就是对
宿主有益的活性微生物。 它们可
以通过调节肠道微生物菌群的平
衡， 增加宿主健康效益。

常见的益生菌种类包括乳
酸菌、 双歧杆菌等， 它们都是经
过严格筛选和安全性评价的有益
菌种。

菌群失衡有什么健康危害？

菌群失衡与肥胖、 糖尿病、
脂肪肝等多种代谢问题有关， 还
与肠易激综合症、 炎性肠病等消
化系统问题紧密相连。

此外，过敏、哮喘等自身免疫
性疾病也与菌群失衡有关。

在神经系统方面， 焦虑、 抑
郁、 自闭症、 多动症等问题都与
肠道菌群息息相关。

益生菌的功效和作用？

平衡肠道菌群， 打造健康肠
道环境 益生菌的首要功效就是
平衡肠道菌群。 肠道内居住着数
以亿计的微生物， 它们构成了一
个复杂的生态系统。 当有害菌增
多时， 就会打破这个平衡， 导致
肠道问题频发 。 而益生菌的加
入 ， 能够有效增加有益菌的数
量， 抑制有害菌的生长， 从而维
持肠道菌群的平衡， 为肠道打造

一个健康的环境。
提高免疫力， 抵御外界侵害

肠道是身体最大的免疫器官之
一， 而益生菌则是肠道免疫的重
要支持者。 它们能够刺激肠道免
疫系统的发育和活性， 提高免疫
力， 帮助我们抵御外界病毒和细
菌的侵害。 在季节交替、 流感高
发期等特殊时期， 适量补充益生
菌， 无疑是为身体加上一层坚实
的保护罩。

促进消化吸收， 让营养更全
面 益生菌还能促进食物的消化
吸收。 它们能够分解食物中的大
分子物质， 帮助身体更好地吸收
营养。 同时， 益生菌还能产生一
些对宿主有益的代谢产物， 如维
生素、 短链脂肪酸等， 进一步促
进身体的健康发育。

缓解肠道不适， 提升生活质
量 对于经常出现肠道问题的人
群来说，益生菌能够缓解腹泻、便
秘等肠道不适症状， 提升生活质

量。尤其是在饮食不规律、生活压
力大等情况下，适量补充益生菌，
能够让肠道更加轻松自在。

益生菌适合什么人群？

加班熬夜的上班族 加班熬
夜会导致作息不规律， 有一些人
会出现压力过大的情况， 这些都
会消耗大量的益生菌， 导致肠道
菌群紊乱。

喜欢重口美食的人 高油 、
高盐、高糖的美食会刺激肠胃，经
常吃这一类食物人群， 肠道会消
耗大量益生菌来消化和排出这些
食物脂肪， 这样会加速有益菌群
的流失， 使得有害菌有了可趁之
机， 造成肠道菌群的紊乱从而引
发肠胃不适。

常出差易水土不服的人 不
同的地区有不同的食物和气候温
度， 如果肠道内的菌群没有适应
新的环境和食物， 容易导致一些

人肠道菌群出现不平衡， 从而引
发腹泻、胀气等肠胃不适的状况。

选用益生菌制剂有哪些
注意事项？

服用疗程 药用型益生菌不
建议长期服用； 部分品牌益生菌
饮品有效期内活菌数量与宣称相
差较大， 且含糖量较高， 也不建
议长期服用。

使用剂量 益生菌制剂剂量
须适宜， 一般在3亿个活菌左右，
多或少都会存在问题。

使用方法 益生菌制剂建议
餐后服用， 冲服时水温低于40℃
为宜。

药物联用 口服抗生素或者
抗酸药会降低益生菌药物的药
效， 合用时应间隔2-3小时。 吸
附剂 （蒙脱石散等） 与微生态制
剂合用须至少间隔1小时。

不良反应 微生态制剂成分
多为细菌或蛋白， 过敏者禁用。
对果糖不耐受的患者禁用含果糖
的益生菌制剂。 先天性半乳糖血
症及葡萄糖、 半乳糖吸收障碍综
合征或乳糖酶缺乏的患者禁用含
乳糖的益生菌制剂。 对牛奶过敏
的患者禁用含牛奶和乳酸菌的益
生菌制剂。 此外， 微生态制剂也
有引起继发感染的可能性。

储存 益生菌制剂为活菌制
剂， 长时间保存易失效。 储存应
严格按照药品说明书要求避光或
者在冰箱冷藏保存。

近日 ， 全国多地连降暴
雨。 雨中行车危险系数升级，
交警提示， 如确有驾车出行必
要， 切记停车时不要将车辆停
放至低洼处， 驾车时遇有积水
路段切勿贸然涉水。

一般而言， 建筑物下、 大
树下、 电线杆附近等位置要谨
慎停车。 一些建筑物上的广告
牌长期疏于维护， 存在安全隐
患。 大雨来临前， 不要选择低
洼地带停车。 地下车库要比地
上车库泡水的几率更大， 可将
车辆转移到地面或较高的地理
位置。 如遇路面变形， 要及时
把车挪开， 避免路面沉陷对车
辆造成伤害。

不仅停车要留心， 雨天驾
车出行前的检查也很重要。 交
警建议 ， 首先要检查车辆电
路， 对裸露电线及时处理， 避

免电路在高速行驶状态下发生
短路； 同时， 发动汽车前， 驾
驶员应保证视线良好， 确保雨
刮器正常工作， 雨天倒车镜容
易沾水使驾驶员视线模糊， 要
擦干倒车镜， 以便行驶中能清
楚观察到后方车辆运动情况，
并做出快速反应。 发车前还应
检测车辆制动系统， 以防车辆
制动系统因进水而失灵造成事
故。

此外， 交警提示， 雨天行
车遇积水不要急刹车。 通过水
洼要降低车速， 以免飞溅的水
花模糊驾驶员视线 。 雨天行
车， 要谨慎超车、 变换车道多
观察、 保持车距不超速， 车辆
要按照正常限速减少三分之一
的速度来行驶， 这也是雨天的
安全行驶速度。

(新华）

多地暴雨频发
交警支招雨天安全行车

隐形眼镜含水量不是越高越好
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